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Nordic Walking (i samarbete
med Activiva)

Efter ar av framgangar och erfarenheter fran
Skane i soder till Stockholm i norr har vi nu lyck-
ats engagera en av Sveriges mest inspirerande
instruktorer/larare i Nordic Walking, Wivan-Kris-
tina Sandberg. Under professionell ledning far du
nu mojlighet att pa ett instruktivt, pedagogiskt
och samtidigt underhallande satt lara dig Nordic
Walking (mer an Stavgang) enligt Mr. Walker’s
Nordic Walking School.

Nordic Walking ar fantastisk traning for hela
kroppen efter dina forutsattningar och pa din
egen fysiska niva. Du lar dig de viktiga grunderna
och kan efter kursen fortsatta din egen traning
hemma eller, om du vill, lara dig mer hos oss.

Fordelar med Nordic Walking:

« Aktivering av upp till 90% av kroppens muskler.
« Alltid utomhus oavsett vader, aret runt.

« Starker ryggen samt okar och forbattrar rorlig-
heten i axlar/skuldror.

. ?ppnar luftvagarna och forbattrar andningsfor-
magan.

« Okar blodcirkulationen.

» Motarbetar diabetes, osteoporos (benskorhet),
hogt blodtryck och hoga kolesterolvarden.

 Avlastar fot-, kna- och hoftleder.

» Forbattrar konditionen, okar forbranningen och
starker hallningen.

« Social traningsform i grupp eller som individuell
traning - du valjer.

» Ger en fantastiskt skon, effektiv och samtidigt
skonsam traning for hela kroppen, efter dina
egna personliga forutsattningar.

... samt mycket mer som du far reda pa under
kursen.

Yoga (i samarbete med Acti-
viva)

En traningsform som har blivit omattligt popular
varlden over de senaste aren. For dig som aldrig
provat eller for dig som vill lara dig mer - vi an-
passar yogan efter nivan pa er grupp. Om du vill
ha en fysisk utmaning och bli svettig, eller soker
ro och vill ha en stund att meditera.

Yoga ar ett utmarkt inslag i konferensdagen och/

eller en chans att prova nagot nytt tillsammans.

Fordelar med yoga:

» Motverkar och minskar stress.

« Skarper sinnena.

« Far igang blodcirkulationen.

» Ger okad rorlighet och muskelstyrka.
« Satter fart pa energierna i kroppen.
» Hjalper dig att fokusera.

Under professionell ledning far du méjlighet att
pa ett instruktivt och pedagogiskt satt lara dig
flera aspekter av yoga - bade fysiskt och mentalt.
Vi skapar pass utifran era forutsattningar.

Kulturhistorisk vandring i
Snapphanebygd

En skon promenad pa ca 45 min i vart vackra
kulturreservat. Var guide visar vagen och berat-
tar om Stenskogens historia. Du kanske aven kan
hitta fram till lyckokallan.

For dig som vill ga pa en langre tur paca 1,5
timme i Stenskogen rekommenderar vi att du tar
kaffekorgen med ut om vadret tillater. Kombi-
nera garna vandringen med en aktivitet som t.ex.
tipsrunda, kluriga lekar eller spokhistorier vid
brasan.

Picasso

Gruppen delas in i par eller lagvis. Aktiviteten
genomfors utom- eller inomhus beroende pa va-
der. Deltagarna ska skapa en malning pa ett givet
tema. Motivet kan vara t.ex. en diskussionspunkt
fran dagens konferens, en ny produkt i sortimen-
tet eller ett framtidstema. Nar konstverken ar
klara blir det vernissage och prisutdelning. Aktivi-
teten kraver en grupp pa minst tio personer.

Hjarnkontoret

Gruppen fordelas i lag som forflyttar sig runt pa
fem stationer som innehaller olika moment som
ska lGsas. Det ingar inga fysiska aktiviteter, utan
mer lattsamma klurigheter som gruppen ska ut-

fora. Det kan t.ex. vara suduko, tandstickstrick,
jattepussel och fragequiz. Aktiviteten pagar i ca
2-3 timmar. Det gar att utoka antalet stationer.
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Go-cart

Lucky Race: Kor tva st femminuters traningsrun-
dor/kvalheat pa en inomhusbana. Fortsatt med
B- och A-final Over tio varv resp. femton varv och
sist men inte minst - prisutdelning.

Lucky 500: Minimum fem lag med valfritt antal
forare/lag. Starta med femtonminuters traning/
kvalheat. Darefter race under en timme med en
avslutande prisutdelning. Fler antal lag, mer
kortid.

Linedance

Att dansa i pausen under en konferens okar ge-
menskapen. Du kan ocksa valja dansen som en
kvallsaktivitet efter supén. Att motionera och
samtidigt ha roligt, ger en frisk och sund tillvaro

i livet. Linedance ar en av manga amerikanska
country & western dansstilar. Dansarna star i rader
och dansar pa linje utan partner, darav namnet.

Chokladprovning

Varfor inte lara sig att njuta av lite mer av den
goda chokladen? Vi provar olika typer av choklad
och far uppleva dess smaker och konsistenser.
Choklad ar en liten lyx vi kan unna oss i alla lagen.
Fa reda pa hur den paverkar oss manniskor och vad
vi kan gora for att njuta av dess egenskaper annu
mer.

Vinprovning
Under 1 - 1,5 timme provar vi t.ex. mousserande,
champagne, vitt vin, rott vin eller rosé.

Olprovning

Ni upptacker élets aromer och mangfald i smaker
vid provningen av atta olika dlsorter.

Whiskyprovning

En helkvall pa ca 3 timmar med en spannande
”vandring” bland nagra av de lokala skotska destil-
lerier av maltwhisky. Vi borjar med ett féredrag pa
ca 45 min dar vi med hjalp av diabilder gar igenom
framstallnings-processens alla steg. Vi fortsatter
med att provsmaka 5-6 single malt-whisky fran
olika tillverkningsomraden i Skottland. Om onske-
mal finns kan det dven goras en “utfard” till nagra
av de klassiska golfbanor som har gjort Skottland
beromt

Forelasning ”Vett & Ettikett”

En annorlunda och larorik forelasning i ca. 30-40
min. Hur klar vi oss till fest? Hur dukar vi bordet?
Sa fel det kan bli!



