Tjejkickoff i Fjiallbacka 2017

Folj med pa érets Tjejkickoff 1 Fjdllbacka och 1t oss vaccinera dig mot stress!
Boka in sommarens energiboost 28-30 juni!

I drets Tjejkickoff i Fjdllbacka, som dr det tredje aret 1 rad, fokuserar vi pa inre och yttre
vélbefinnande. Vi kommer att ge dig nycklar mot stress och utbrdndhet. Vi kommer att lira oss
beprovade sétt for problemldsning, trdna sjdlvforsvar, lira oss om nyttiga mellanmal mm. Men det
blir en massa mer! Bland annat flard 1 form av modeshow och hur vi fixar oss till fest,
rorelsegliddje pa Lindas danspass och styrka pa Camillas SomaMove. Ja programmet dr som

vanligt fullspdckat — inte minst med skratt!



Program

ONSDAG 28 juni

10.00 Valkomstinfo med fika

10.30-12.00 TANKE - KANSLA - KROPP - BETEENDE

Forstd hur de paverkar varandra. Hur fungerar kroppen och hjiarnan vid stress? Vad kan jag gora

for att bryta monster?

Foreldsning varvat med mindfulness och andningsdvningar.

12.30 Lunch

1330 BOXMIXPASS

Ett pass med slag, sparkar inspirerat fran kampsport . Vi lagger till go musik , roliga steg och

gliddje och trénar oss till att bli &nnu starkare kvinnor !
15.00 DET GOMDA SOCKRET

Det gomda sockret - Sockret smyger sig in i olika former och utseenden i vara livsmedel. Vad

innehaller var mat, vad finns det for sotningsmedel och vet vi vad vi stoppar i oss ?

17.00 SOMAMOVE

En holistisk triningsform som ger trdning for kroppens stora och sméa muskler och den beror
manga av de langa muselkedjorna/bildvidvskedjorna i kroppen. Du trdningar kondition, styrka,

spanst, balans, rorlighet och koordination.

19.00 Middag

TORSDAG 29 juni

07.45 SJALVFORSVAR



Vi trénar sjalvforsvarstekniker och fokuserar pa att nyttja angriparens rorelse och styrka till vér

egen fordel.
09.00 Frukost
10.00 HITTA DITT RATTA UTTRYCKSATT

Vi dgnar mycket tid att se bra ut pa alla sitt och vis. Hur vore det om vi lade lika mycket tid pa att

visa att vi mar bra? Da skulle vi se bra ut pa ett helt nytt sétt!
12.00 Lunch
13.00 DANSPASS

Vi provar att slédppa loss vér inre " diva" i ett spdnnande danspass . Glddje, humor och svett
utlovas. Medtag skor med klack och klédnning eller kjol med lite "swing" i for att hitta rétta

kénslan.
14.30-15.30 SUPERMELLANMAL

Haér fér vi ldra oss hur vi skall boosta oss med nyttiga mellanmal och blir guidade i rawfoodens

varld. Grona och gula drinkar kan det bli...

16.00 FESTFIX
Hur gor man for att lyckas bli sa diar snygg. Linda delar med sig av manga knep och handfasta rad

hon lért sig under &ren i skdnhetsbranschen. Hérstyling, makeup och kldder kommer att visas
diskuteras och demonstreras.

18.30 Middag med efterfoljande MODEVISNING
Sommarens mode visas upp av de lokala butikerna i Fkéllbacka samt smink — och
haruppsittningat.

FREDAG 30 juni

07.45 YOGA

Vi mjukar upp oss och blir medvetna om hur var kropp fungerar nér vi andas réitt och stretchar. Ett

skont pass for knopp o kropp.

09.00 Frukost och utcheckning av rum



10.30 PROBLEMLOSNING

Lar dig beprovade sitt for problemldsning. Kan anvéndas till allt fran sémnproblem till vart vi ska

aka pa semester.

12.00 Lunch och avslutning

Vi ser fram emot hérliga dagar tillsammans med dig!

Vilkomna!

Linda, Maria & Camilla

Linda Arnstrand

Driver foretaget Recreate. Arbetar som frisorldrare, image-konsult, designer och foreldsare. Har
arbetat med tridning i mer dn 20 &r och dr utbildad inom Yoga, jazz/show/funk dans, zumba och

tennis.

Maria Berglund Gyllsten

Legitimerad sjukskoterska med specialistutbildning i psykiatri samt steg 1 utbildning i kognitiv
psykoterapi. Méangarig erfarenhet av egen verksamhet for personer med psykiska funktionshinder.
Vill nu ldra ut och ge redskap for att motverka psykisk ohélsa genom kunskap och forebyggande

aktiviteter. En jdkel pa sjalvforsvar dessutom!



Camilla Jonsson

Driver foretaget Good Days. En inspiratdr och omtyckt foreldsare som utover foreldsningar inom
hilsa skapat ett eget varumérke med Superfood samt driver webbutik med hilso- och
mabraprodukter. Utbildad Rawfood instruktdr som brinner for att sprida kunskap inom god och

héilsosam mat.
PRIS OCH BOKNING

Pris 3495:- per person for 3 dagar. Inkluderar: foreldsningar, triningspass, modevisning, mellanmal, 3 luncher
och 2 middag samt del i dubbelrum pé Stora Hotellet i Fjillbacka. Pris utan logi dr 2.955:- per person.

For mer information/bokning maila 365@ gooddays.se eller ring 0707-60 80 33
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