HR-konsult

v~ En mindful tantig parkour i en skog nara dig ¢*

Valkommen till en timmas unik upplevelse dar skogen, rorelse och mindfulness motsii
en harlig kombination.

Det &r en lugn och lekfull traningsform som fokuserar pa att utforska naturen genom
rérelser, balans och narvaro. Vitar oss fram dver stock och sten —i ett tempo som passar
alla. Rorelserna ar anpassade for att starka kroppen, forbattra balansen och oka
rorligheten.

Varfor rorelse skogen?

Forskning visar att naturens ljud och dofter, som fagelkvitter och doften av tall, sanker
nivaerna av stresshormonet kortisol. Det ger en kdnsla av lugn och minskar oro och
nedstamdhet. Skogen hjalper dig att aterfa fokus och kreativitet genom att l4ta tankarna
vila.

Skogens ojamna underlag aktiverar sma muskler och leder som sallan anvands i vardagen.
Bara att ga i skogen starker balans och koordination. Flera rérelser kan du ta mig dig hem
och anvanda i din vardag eller pa jobbet.

Vad dr mindfulness?

Mindfulness handlar om att vara fullt narvarande i nuet — att uppleva vad vi gor har och nu
utan stress och démande. Under passet tranar vi pa att andas, kénna, lyssna och se. Allt for
att du ska ta med dig en kansla av lugn och valbefinnande hem.
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Kostnad 2.500 kr for en grupp. Gruppstorlek max 15 personer.

Later det intressant s hor av dig pa telefon 079-102 63 32 eller maila till
kerstin@hrivarmland.se sa letar vi tillsammans upp en skog nar dig &
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