9 -13 november

Antligen ar det dags for hdstens halsovecka!

| &r bjuder Halsoveckan pa farska tips utifran temat "Harmoni i vardagen.” Du far traffa och lyssna
pa kanda och inspirerande forelasare som ger dig ny kraft och energi att kunna hantera din
livssituation battre, bade pa jobbet och hemma!

DET HAR HANDER UNDER AGENDA HORSALEN
VECKA 46 _
HORSALEN Mandag 10.45 - 11.45

”Glad knopp med en sund kropp”
Dagligen har du mdjlighet att lyssna Katarina Woxnerud och José Nunez.
pa forelasare som tar upp det

senaste inom hélsa.
Tisdag 11.00- 11.55

*Se agenda hérsalen. ”Halsoeffekter av Yoga”
Marian Papp

49

PUBLIOTEKET ,
Tisdag 12.30- 12.55

UTSTALLNING & FORMANER Vad ir Reiki?
Tisdag - torsdag 10.00-14.00 Anna Kapnopoulos
NIANA AB
Mini-halsokontroller, tavlingar OnSdag 11.00-12.30
med fina priser, massage och “Introduktion till mindfulness —
Bokni mycket mer.. att leva i balans med minskad
okning sker samma dag. ”
ODEAS Spikmattan . stress” _
Promas AB Haga Livscenter, Anneli och Maj.
Warm-traningsklader X B
Kettlebells ”
Torsdag 11.00- 11.55
Walk aro“\r}\‘/’ Stoc”c‘f'm (MBT) »Hitta en hallbar livsstil!”
oxneru : -
MINY INFO Catrin Engstrom
Fredag 11.00- 11.50
MOTIONSHALLEN J

”Modigare vardag”

Ta chansen och prova pa ACTIVIO Carl Lindeborg

tilsammans med gastinstruktéren
Daniel eller upplev veckans Fredag 12.00 — 12.55

. spef_:ialpass mgd _yéra egna "LCHF - En kost for battre hilsa”
instruktérer som vill férgylla just ditt Dr. Annika Dahlqvist

liv med lite nya traningspass.

Se specialschema f6r vecka 46 pa sista sidan *Ingen bokning vid férelésningarna

Varmt valkomna till SEB i Rissne & en fantastisk vecka i halsans tecken!

ni*xana KEbankhalsan S\EB

Friskvard pa Jobbet ett plus for livet
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INFORMATION OM FORELASARNA
KATARINA WOXNERUD & JOSE NUNEZ

Katarina ar en ledande traningsprofil med éver 20 ars erfarenhet som forelasare och
tranare. Katarina ar leg. naprapat och arbetar idag dven som forfattare och frilansskri-
bent. Katarinas fokusomraden ar funktionell tréaning for att na de resultat som du dnskar,
funktionell livsstil och motivation.”Varje steq i rétt riktning réknas” ar hennes filosofi.

Jose har 6ver 20 ars erfarenhet fran traningsbranschen i form av enskild styrketraning
och grupptraning. Idag ar han en av Sveriges ledande profiler inom funktionell fystra-
ning. Jose anlitas regelbundet som foérelasare dar lyssnaren far ta del av ursprunget —
anledningen till att vi ser ut som vi gor. Forst da kan vi forsta varfor vi har de behov vi
har idag.

En inspirerande forelasning utan pekpinnar om hur vara krop- MANDAG
par fungerar och vad vi enkelt kan gora for att ma dnnu battre. 0.45

Maste vi verkligen motionera och varfor? Du far med dig en “49-11.45
rad effektiva rorelser att ta till nar tiden tryter.

MARIAN PAPP

Marian har skrivit en serie artiklar om yogaforskning i Svensk Idrottsforskning och
Svensk Idrottsmedicin. Hon ar specialiserad pa att utvardera den nyaste yogaforskning-
en och bevakar standigt ny forskning. Hon har dven gjort en del egna pilotstudier. Hon
har magisterexamen i Preventiv Medicin/Folkhalsovetenskap fran Karolinska Institutet,
Stockholm.

Hor Marian beratta vad yoga har for hdlsoeffekter! T’SDAG
11.00-11.55

ANNA KAPNOPOULOS

Anna har mangarig erfarenhet inom faltet personlig utveckling och har en brinnande
passion for energiarbete. Hon ar utbildad Reiki-terapeut, massor och terapeut i The
Work av Byron Katie. Reiki ar en djupt avslappnande behandling av ande, kropp och
sjal som anvands for att aterstalla och balansera energierna i kroppen. Vi far en pa-
fyllning av energi och aktiverar kroppens sjalvlakande férmaga

Under forelasningen far du veta mer om Reiki. TISDAG
20 minuter "PROVA PA”. Tisdag-torsdag 14.00-16.00 12_30_12
BOKA HAR 55

ANNELI BLOM & MAJ ANDREN SKOG

Maj ar utbildad MBSR/Mindfulnessinstruktoér, certifierad ICF Coach samt personalvetare
och driver foretaget Coachtree.

Anneli ar legitimerad psykolog pa Haga Livscenter med vidareutbildning inom Mindful-
ness.

Ta reda pa hur modern meditation kan hjalpa oss att méta var- ONSD
dagens stress och utmaningar pa ett mer uppmarksamt satt. AG
Under forelasningen far du maojlighet att prova pa nagra enkla 11-00-12,30
ovningar for att na storre medveten narvaro i vardagen.
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CATRIN ENGSTROM

Catrin driver sedan 2001 sitt egna konsultféretag med inriktning pa ledarskap,
kommunikation och coaching. Catrin ar en mycket uppskattad foreldsare och in-
spiratér och har en gedigen och erkand erfarenhet att arbeta med grupp och indi-
vid inom dessa omraden. Hon har aven en lang bakgrund inom traning och halsa
samt medverkat i media och ingar i Halsolandslaget och TheAcademys utbild-
ningsteam.

Catrin pratar om att fa ihop en hallbar livsstil och att det handlar om att
gora medvetna aktiva val, dar du som person plockar ihop delar som ar vik-
tiga for dig. Hur ska jag som person tinka, komma igang samt finna motiva-
tionen till detta? | denna férelasning pratar Catrin om hur du kan finna en

livsstil som du ar néjd med och mar bra av. T
ORSDAG

11.00-12,3¢

CARL LINDEBORG

Carl ar en popular féreldsare inom halsa, personlig utveckling och ledarskap. Han
brinner for att hitta nya vagar till positiv férandring och goéra det enklare fér manni-
skor att ma battre, prestera mer och ha roligare. Kring dessa teman har Carl
bland annat medverkat i Doktor Asa, gastférelast vid Harvard Business School
och varit Affarsvarldens kronikér. Nu ar han aktuell som forfattare till "Modig —
konsten att évervinna sina vardagsradslor”.

Carl talar med glimten i 6gat om hur vara vanligaste ”vardagsspoken” pa-
verkar oss, var de kommer ifran och hur vi kan skapa en battre och friare
relation till dem. Kop hans bok "Modig” till ett specialpris direkt efter fore-

lasningen!
FREDAG
11.00-11.5¢

DR. ANNIKA DAHLQVIST

Annika har bantat sig fram genom aren. Hon har provat fettsnal kost, med
endast viktuppgang som foljd. Pa 90-talet blev hon &ven sjuk i fibromyalgi,
ledinflammationer och tarmkatarr(IBS). | oktober -04 bérjade hon att ata
lagkolhydratkost. Hon gick ner i vikt och blev frisk fran alla sina sjukdomar och
krampor. "Det fanns ingen annan férandring i mitt liv som kunde

ha astadkommit att jag blev frisk, an kostomlaggningen.” Sager hon sjalv.

Under forelasningen kommer Annika att beratta om sin resa och om
fordelarna med LCHF-kosten, Vad/varfor vi ska ata den och vad man far

for hdlsovinster av just den kosten.
FREDAG

12.00-12.55



SPECIALSCHEMA VECKA 46

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
07.30-08.15 07.30-08.30 07.30-08.20
Spinning Medel* Body Pump* Gympa Medel
Irene L Kristina B Kondition
- Anita R
08.20-09.00
Qigong
MiE
)
4 ¥ |
11.00-12.00 11.00-11.55 11.10-11.55 * " 11.00-11.55 11.00-11.45
BodyPump* Ashtanga yoga SURPRISE . Step.up Spinning ACTIVIO*
Kristina B Kerstin G Gympa Medel Styrka Tva instruktorer = Gastinstruktor
Sophia H DUBBELT SA KUL Daniel M
Fiffi & Marie
12.00-12.45 12.00-13.00 12.00-12.30 12.00-1 1{:‘)0
Core med Spinning 30 TEMA*: Body Pump*
FILMMUSIK X-TRA stor: Michael Jackson Marie
Gabriella V i Gabriella V
12.50-13.45 2.35-13.05
PROVA PA Dance
Aerobics Dance
FiffivS Gastinstruktor
Oscar A
-
. 14.15-15.00 16.30-17.30
- Spinning ACTIVIO* Body Pump med tva
- Gastinstruktor instruktor
- Daniel M ORBA
16.00-17.00 17.30-18.25
Pilates Spinning*
Madelene L CalleN

Spinning ACTIVIO = Spinning dar du foljer din egen puls under hela passet. Ett enkelt och effektivt koncept for att trana pulsbaserat i grupp —
individuellt och anonymt. Med en direkt pulsfeedback far du en unik traningsupplevelse och en vardefull hjalp att hitta ratt individuell traningsniva,
utifran dina egna forutsattningar och traningsmal.

*) Passen bokas via bokningssystemet
BOKA HAR

Ebankhalsan

ett plus for livet

nixana

Friskvard pa Jobbet

SEB
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