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For foretag

| en varld dar tempo och krav standigt 6kar, ar balans avgérande for att uppratthalla
valbefinnande och produktivitet. For att lyckas maste man bdrja inifran. Vara aktiviteter
hjalper deltagarna att upptacka sin fulla potential och 6ka sin férmaga att hantera
utmaningar. Vi ser fram emot att skapa en skraddarsydd upplevelse for dina deltagare,
dar teambuilding, balans och inre harmoni star i centrum.

Vocal Vibes:
Vill du ha ett team som arbetar battre tillsammans, kommunicerar effektivare och nar
era mal med en positiv anda, da ar Vocal Vibes det du behover.

Korsang ar inte bara kul - det ar bra for halsan ocksa! Det leder till att kroppen syresatts,
spanningar slapper och stress-hormonerna minskar. Nar vi sjunger tillsammans med
andra 6kar oxytocinet och dopaminet i kroppen och vi upplever kanslor av lugn, lycka och
gladje. Forskningen ar tydlig: att sjunga tillsammans ar som en lakande kraft for sjalen.
| flera kommuner kan du till och med fa koérsang pa recept fran sjukvarden, och det ar inte
svart att forsta varfor. Korsang passar alla och du behover inga forkunskaper. Det ar en
mojlighet att utmana sig sjalv, ha roligt och skapa nagot vackert tillsammans.

Kdérledare: Malin Milevi och Lina Hofvander Hovstadius
Pris fran 350:-/person. Tidsatgang: 30 minuter - 3 timmar beroende pa énskemal.
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Vad passar just din grupp? Aktiviteterna nedan passar perfekt

att kombinera precis som du énskar.
Tidsatgang: anpassas efter era dnskemal. Fran 30 minuter till en halvdag.
Pris fran 200:-/person.

Mindfulness-6vningar:
Lar er praktiska 6évningar for att 6ka medvetenhet och narvaro i nuet.

Soundhealing:

En harlig stund skapad for att lindra stress, 6ka sémnkvaliteten och minska bade kroppsliga
spanningar och smarta. Soundhealing (Ljudterapi) bygger pa beprévade vetenskapliga
principer. Ljudets kraft, speciellt dess vibrationer, har visat sig vara effektiva for att hjalpa
manniskor att finna inre lugn och I6sa upp mentala blockeringar i kroppen. Ljud och
vibrationer reser genom vatten mer effektivt och da vi bestar av 70% vatten sa paverkas
varje cell i din kropp. Vibrationerna verkar pa djupet sa att du sldpper spanningar och din
kropp kan pabdrja en sjalvlakningsprocess.

Andningstekniker:
Lar er medveten andning for att fa mer energi och battre prestationer. Kortare forelasning
med tips och 6vningar.

Inspirerande féreldasningar:
om haélsa, vdlmaende och gladje i vardagen och arbetslivet

Coachande vagledning:
Jag erbjuder aven mojlighet till individuell coaching fér en positiv férandring och ett arbetsliv
i balans. Coachingen gors med fordel efter konferensen nar ni ar tillbaka i vardagen igen.
Pris fran 800:- /timme eller enligt offert.

Alla priser ar exkl. moms och ev. milersattning
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