STARK DIG MENTALT

Forelasning
Andas Battre Ma Battre

Forelasning om hur andetaget paverkar idrottaren och hur det kan bli ett fantastiskt
verktyg. For utbvare, ledare och féréldrar.

Konkreta redskap for att borja anvénda det i sin évriga tréning fér att ma battre.

60 minuter inklusive fragestund.

Investering: 2000:- ex moms
Resekostnader utanfér Alingsas tillkommer.

INSPIRATIONS WORKSHOP 3 timmar
Vaga vara den basta versionen av dig sjalv

Jag &r inte béttre &n ndgon annan men jag vill vara den bésta versionen av mig sjélv.
Stérk individens sjélvkénsla genom mental traning och yoga for att na storre
framgangar med laget. Hitta tankar som éar till din fordel! Jag brinner for frdgor som kan
fa barn/ungdomar/vuxna att starka sin sjalvbild, sin sjélvkansla, att ha kul, hitta
gemensamma mal och en hérlig teamkénsla. Att fa individen att borja ta ansvar fér sina
tankar, genom att férsta hur tankarna paverkar oss och hur ofta vi har skraptankar om
oss sjalva &r otroligt viktigt. Aven de tankar som jag har om mina lagkompisar paverkar.
Jag vill sa fron som gor skillnad.Vaga prova nagot nytt.

- Yoga

- Kompisévningar

- Andetaget som var coolaste van

- Konsten att slappna av

- Nice to do Need to do
Oka sjalvinsikten, sjalvkdnnedomen det egna ansvaret fér att bli den basta versionen av
sig sjélv och stérka sig mentalt gor stor skillnad fér att mé bra som idrottare. Oka tron
pa sina egna formagor och synliggora svagheter och hinder fér utveckling men ocksa
se de styrkor och mgjligheter som finns.

Investering: 3500:- ex moms

Kontakta mig gérna s& vi kan prata mer om era énskemal eller om du




