


Dagen indeholder:

Humorisktisk peptalk - Lise

Oplaeg om advarselsignaler, arsager,
sammenhaenge, handtering og
forebyggelse - Kirsten

Konkrete rad om sund mad i hverdagen,
lige til at bruge! - Lise

Praesentation af mindfulness som et
vigtigt veerktgj til stresshandtering.
Preesentation og smagsprgver pa enkle
gvelser til brug i hverdagen.

Ti minutter om dagen kan ggre maerkbar
forskel! - Kirsten

Om at holde balancen med hensyn til
sgvn og motion. Konkrete gvelser og
gode rad - Lise

for medarbejderne med vejledninger

i stressforebyggelse. Der vil blive
arbejdet med bade kostplaner og
psykologfaglig rddgivning. Radgivningen
kan forega bade individuelt og i grupper.

En hel dag fx fra kl. 9 til 15
med begge 18.000,-

Etfyraftensmade fx Kl. 16 til 19

med begge, peptalk og
enkelte gvelser 12.000,-

Et foredrag med Kirsten 7.500,-

Et foredrag med Lise 7.500,-

Vi aftaler gerne forlgb og vej-
ledninger i stressforebyggelse
bade med hensyn til kostplaner
og psykologfaglig radgivning.
Dette kan forega gruppevis eller
individuelt for medarbejderne.

Vi tilbyder endvidere virksomheds-
forlgb, hvor vi undersgger

og lgbende evaluerer stress-
niveauet og virkning af den igang-
satte stresshandtering.

Ring eller mail for naermere
informationer.

Kirsten Lysgaard
28 91 27 56 / kirsten@lysgaard.nu

Lise Faurschou Hastrup
25 12 21 84 / lisef@mail.dk



