STARK DIG MENTALT

SKAPA FRAMGANGS STRUKTURER Ve

MA BRA FYSISKT, MENTALT & KANSLOMASSIGT. LAT DIN PASSION SYMBOLISERA MER GLADJE AN ONT | MAGEN

Jobba med det mentala — och hitta gladjen i idrotten
Yoga hjélper Alingsas handbollsdamer att utvecklas.

"Den stérsta, starkaste och ettrigaste motstandaren finns oftast inte i motstandarlaget, utan i
vara egna huvuden’”, sdger Magdalena Lagerstrém, som far handbollsspelare att utvecklas
med hjélp av yoga. Hon menar att alla har sidor de kan utveckla.

— Det finns spelare som ér jétteduktiga pa det mesta, bade tekniskt och rent fysiskt. Men de
kanske sover daligt, har daligt sjalvfértroende eller blir sjuka ofta. D& behéver man titta pa
de bitarna, det kanske &r det som gor skillnaden, och kan fa dem att ma béttre och kdnna
mer glédje i sin tréning.

- Det &r alldeles fér manga som slutar for tidigt med idrotten. Jag tror det hdnger samman
med de hédr "drakarna” som finns i vara egna huvuden. Nar man inser att den stérsta
motstandaren finns inom en sjélv kan man bérja arbeta med de bitarna pa ett strukturerat
och inspirerande sétt och bérja se hur roligt det &r att vara en del av eftt lag, att vara i ett
sammanhang och hur mycket man kan utvecklas som person, vilket man kan ha med sig i
vardagen och i arbetslivet

Detta dr ett lingre samarbete under en termin/sésong. Vi kommer att traffas ex antal gdnger under
en sdsong dir det erbjuds yoga, coachning, foreldsning om andning och vikten av dterhdmtning.
Vi skapar ett grupp kontrakt for vad som skall gélla i gruppen. Inventerar styrkor och saker som
man kan utvecklas.

Varje individ har tillgéng till ett coachningsgym 15 minuter vid tva tillfallen. Alla erbjuds en
personlig utvecklingsplan som man jobbar med bade i gruppen men ocksa individuellt. Du
kommer fa ta del av en kostforeldsning av en kostradgivare med lite nyare tdnk kring hur man
kan &ta for att ma bra med konkreta tips.

SYFTE MED PERSONLIG UTVECKLINGSPLAN:

Att se sin trdning som en spdnnande utvecklingsresa dir man tar sma steg varje sdsong eller varje
ar mot sina personliga drémmar och 6nskningar.

Stirka/ utveckla det inre ledarskapet. Integrera mentala och kansloméssiga processer forsta att
allt hanger samman att inte bara leva som en huvudfoting.

Oka sjdlvinsikten, sjdlvkinnedomen det egna ansvaret for att bli den bésta versionen av sig sjélv.
Oka tron pa sina egna formagor och synliggora svagheter och hinder for utveckling men ocksa se
de styrkor och mgjligheter som finns.

Maila mig pé info@shriyoga.se for ett personligt moéte for att skrdddarsy ett upplédgg som passar
er. Idrotten &r en fin plattform for att stirka barn och ungdomar for att de ska ma sina bésta liv!

Magdalena Lagerstrom




