HALSO- OCH FRISKVARDSUTBILDNING
- Forslag halvdag

08.30 INTRODUKTION
Presentation av foreldsarna och genomgang av dagens program

08.45 TANKE - KANSLA - KROPP - BETEENDE

Hur samverkar Tankar - Kédnslor - Kroppen - Beteende? Hur fungerar hjarnan och
kroppen vid stress? Vad kan jag gora for att bryta monster?

Foreldsning varvat med mindfulness, avslappnings- och andningsdvningar.

10.15 SUPERMELLANMAL
Har far vi lara oss hur vi skall boosta oss med nyttiga mellanmal och blir guidade 1
rawfoodens virld. Grona och gula drinkar kan det bli...

11.15 VAD GOR TRANINGEN FOR MIN HJARNA?

Det viktigaste du kan gora for din hjérna ar att rora pa dig! Vill du bli mer stresstalig, ma
battre, forbéttra ditt minne och bli mer kreativ och intelligent? Se da till att rora pa digl Den
moderna hjirnforskningen visar att motion och traning har fullstdndigt ofattbara effekter pa
hjarnan, det organ som péaverkas allra mest av att vi ror pa oss. Och det giller for sdvil vuxna
och barn som &ldre.

12.00 AVSLAPPNING
Handlett avslappningspass - kroppsscanning

12. 30 SAMMANFATTING /UTVARDERING
12. 45 Dagen avslutas

En heldag som innefattar:

Energirik kost Kunskap genom foreldsning och provsmakning

Kunskap Foreldasning om hur tankar, kénslor, kropp och beteende hianger
thop och olika tips om sétt att bryta monster.

Fysik aktivitet Foreldsning om vad trdning gor for hjarnan.

Avslappning Olika 6vningar under dagen samt avslutning med kroppsscanning.



