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Finaste julklappen
till dina anstallda

Kuns|<c1p om andning,
kraften i &terhamtning
samt ge dem
stressreducerande redskap

En stund som gér skillnad fér
individen och
som p&verkar arbetsplatsen positivt
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YOGA ATERHAMTNING ANDNING

Tre fantastiska tips fér friskvard. En otrolig positiv investering fér
er personalgrupp. Du kan boka ett morgonpass,
ett avbrott under dagen, p& personalmétet
eller som ett avslut p& dagen.

Jag anpassar efter era nskemal. Du kan &ven sitta p& stol.

Jag vaver samman modern vetenskaplig forskning p& yoga, andning, friskvard och
meditation med flertusendrig &sterlandsk visdom.
Det syrerika l&nga djupa andetaget &r nyckeln och ger dig nytt fokus
och ny energi.

Kunskap om andning och dess p&verkan pé véar héalsa borde vara lika sjalvklart som
foretagets vardering.
L&t oss andra pa detta tillsammans.

Férebyggande friskvard fér nutidsménniskan for
vélméende personal och harmoniska arbetsplatser.

Varfér kan yoga vara bra?
Manga kanner sig stela i axlar, nacke och rygg.
Efter en dag kanske med mycket stillasittande kan lite mjuka rérelser géra
underverk eller varfér inte starta din dag med fokus pé att ge
din kropp en skén kansla, stérre fokus och mer energi till resten av dagen.

Varfér aterhamtning?
Att hamta tillbaka kraften genom en skén avslappning borde vara sjalvklart.
Att vila i vaket tillstand paverkar hjarnan, hjartat, sémnen, matsméltning mm

Andning - det sker ju automatiskt
Ja, det gér det men du kan gé& runt med en stressad, ytlig andning som paverkar
ditt nervsystem, din hjarna negativt och 6kar upplevelsen av stress.
Andningen &r den viktigaste regulatorn fér en kropp i balans.

Det finns som en réd trad i alla mina klasser.

.
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Finaste julklappen
till dina anstallda

Andningsférelasning
2500:- ex moms

45 minuter - 60 minuter

Inkl. tips p& 8vningar fér férbattrade andningsvanor, stresshantering och
vélbefinnande i vardagen. Enkelt - Effektivt

Plats: P& er arbetsplats eller i Shriyoga studio
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Fler tips pé& triskvard

Andningspaus och Aterh&amtningslyx

45 minuter
Jag kommer till din arbetsplats

2500:- ex moms
3000:- ex moms

6ver 10 personer

Kan géras sittandes p& stol - jag kan @ven ta med mig mattor

Andningspaus och Aterh&mtnings lyx
Prova djup avslappning

60 minuter
dar kroppen éaterstaller balansen stressen sjunker
Paverkar hjarnan, hormonbalansen
hjartfrekvensen positivt

2500:- ex moms
3000:- ex moms

over 10 personer
Plats: Shriyogastudio

3 tillfallen i SHRI yoga studio
Andning och Aterhamtninglyx
2500:- ex moms /tillfalle

30-45 minuter
Max: 18 platser per tillfalle - férslag morgonpass
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Oka kunskapen och farstaelsen om
klimakteriet p& er arbetsplats s& att bade kvinnorna
och féretaget mér bra

Lite fakta

Fér individ:

Lara sig férstd en kvinna som man inte riktigt kénner igen
Ma& battre genom val som gynnar dina hormoner
Okad sjalvkannedom om den fantastiska kvinnokroppen
Férebyggande friskvard

Fér féretaget:
Bibehalla vardefull kompetens
Okad forstaelse i arbetsgruppen mén och kvinnor emellan
Minska sjukfranvaro
F& medarbetare att m& battre
Ger ett utvecklat inre ledarskap som gynnar arbetsplatsen
Stérre [6nsamhet och ékad produktivitet
Etablerar en stédjande kultur som kannetecknas av
inkludering, mé&ngfald jamlikhet

75% av alla kvinnor mellan 45-55 ar lider av symtom kopp|c1de till klimakteriet
som kan starta redan vid 35 ars alder.

Kunskapen om klimakteriet ar lag och 1/3 av svenska kvinnor ar helt oférberedda
37% av kvinnor funderar pé& att lamna sitt arbete pga klimakteriet
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Skapa en egen kurs p& arbetsplatsen

Klimakteriet borde vara en méjlighet och inte ett problem
&t oss tillsammans skapa n&got unikt

6 tillfallen
Férelasning 30 minuter
Praktisering 30 minuter

60 MINUTER PER TILLFALLE

Vad innebar klimakteriet?

Den hormonella balansen
Stresshormoner/kénshormoner
Fasen efter klimakteriet
Andetagets paverkan
Kunskap om fascia och det naturliga till lakning och ny kraft
Hormonyinyoga
Ménens paverkan
Menscykeln
Reflektera éver ditt méende - material
kanslotoner
energinivé
fysisk kapacitet

Olika klasser beroende pé& vilken ménfas vi ar inne i
Majlighet till att géra kortare klasser hemma online mellan tillféllena

Selfcare fér varje fas i din menscykel

.

Investering:

2000:-/person ex moms
Inkl. online yoga, reflektionsmaterial, tips & pepp
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Flera positiva
effekter av stunden:

* Sanker stresshormoner

o Okar fokus

e Ger ny kraft och ny energi

« Rarligare kropp

* Battre immunférsvar

o Okar mé& bra hormonerna

e Battre sémn

o Okad uthallighet

* Pa&verkar mag och tarmhalsan
* Fina samtal i arbetsgruppen

Lamnar garna offert p& andningskurs fér sjukskrivna eller kurs i férebyggande syfte.

Jag kan ocksé& skraddarsy en sjalvlakningskurs fér er arbetsgrupp for att minska/férebygga
sjukskrivningar. Att 6ka kunskap om kvinnohélsan och hormonbalans énskar jag blir ett sjalvklart val
av investering for féretqg. Allt kan goras online om man vill.

80-90% av ALLT vi idag identifierar som sjukdom hénger samman med stress - att det &r stressutlést
eller stressrelaterad. Det &r en otrolig tillgang att medvetet kunna minska stress genom HUR vi
andas.

"Nar vi har konferansgrupper som vill ha en avstressande aktivitet bokar vi
gérna in dem hos Magdalena pé Shriyoga. Magdalena &r flexibel nar det
galler olika bokningstider och kunderna blir alltid nsjda."

Vard och Aldreomsorgen Alingsés Kommun

Det lyxiga avbrottet - djupa néringsrika andetag
Kontakta mig gérna.

Instagram:shriyogastudio
Hemsida: www.shriyoga.se
E-mail: infoeshriyoga.se
Telefon: 0733-441308
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ANDAS BATTRE

Magdalena Lagerstrém
har en gedigen utbildningsresa & livs erfarenhet

Andningscoach - Instruktér medveten andning - HRV - Heart Rate Variability certifierad
Personlig Coach/Teamcoach enligt ICF
Sjalvlaknings terapeut 3 steg enligt Yoga Mana sjalvlékningens grunder:
Livstil - medicinskyoga - kost - naring - aterh@mtning - andning
E-ryt 500 inom ishta yoga yoga alliance certifierad
Utbildad inom Sensing Fascia

Hormonyinyogalérare med kunskap om kvinnohélsa
Hormoner - stressaxeln - menstruationscykeln - klimakteriet
Utbildad - Stark genom klimakteriet coach
Utbildad inom Yin yoga Yoga Nidra, Restorativeyoga
Barn & Ungdoms yogalarare
Utbildar inom barnyoga - ungdomsyoga
Yoga inom idrotten - Mental tréning

Drivit féretag i 30 ar
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