Med samarbete av
Mental tranaren Abdullah Tawfik

och

Master Halmat Amen

Avslappning och stresshantering
Metoder for ett battre liv

Stresshantering gar ut pa att lara sig vanda negativ stress till positiv, lara sig effektiv
spanningsreglering och aktiv avslappning sa att man kan lita pa sin aterhamtning, bli
narvarande och upplevande, undvika onddig stress, stanna i kontakt med sina livsmal.
Att trdna stresshantering later kanske markligt, men faktiskt ar det inte bara mojligt, utan
ocksa konstruktivt, avdramatiserande och underlattande att betrakta stresshantering som
ett traningsprogram.

Den har kursen ger dig en bra grund information for:
- nya metoder for en battre andning

- att lyssna pa de stress signalerna i din kropp och sjal
- att koppla av, slappna av, avspanning och vila

- medvetande och undermedvetandes tillstand.

- triggers

- malmedvetande

- meditation



- skrattens vard
- dvningar

Var: Varpaangen (nedanfor Bredang Camping, nara Halsostigen)

Nar: 20090613 kl.15.00- 17.00
20090630 kI.13.00- 15.00
20090725 kl.15.30- 17.30

Ta emot chansen nu och vélja en tillfalle som passar dig och planera for den unika
kursen!

Malgrupp: Fran 13 ar och uppat
Syfte: Det motverkar stress och sjukdomar, leder till battre halsa och valbefinnande.

Pris: Bara 150:- kr for en tillfalle.
200:- kr for tva tillfalle
Du kan aven fa rabatt om du tar med dig mer &n 2 personer.

Ta med dig en sitt-underlag och nagot att dricka

Kursen leds av Mental Tranaren Abdullah Tawfik som stresscoach, avslappnings pedagog
och malbildstranare Master Halmat Amen som under kursens gang kommer att lara dig
att hantera din dagliga stress.

Kontakt:
Mental Tranaren Abdullah Tawfik: 076- 232 0400
Master Halmat Amen: 070-740 1901
www.warzshidaruni.com
www.halmatkungfuclub.com



