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Lat naturen bli er motesplats for aterhamtning, reflektion och
ny energi. Ta med hela gruppen pa en rofylld upplevelse dar
tempot sanks och sinnena 6ppnas. : ;
Vi inleder med en kort introduktion kring naturens lakande

kraft och hur den paverkar var halsa, stressnivaer och

kreativitet. Darefter foljer en stilla promenad i tystnad dar ni far

landa, lyssna och bara vara. Mjuka 6vningar hjalper er att

komma i kontakt med naturen genom alla sinnen.

Fokus ligger pa den personliga upplevelsen. Har far ni mojlighet

att slappa allt som handlar om prestation och lata hjarnan fa

valbehovlig vila.
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Tid: ca 1,5 timme

Plats: | narliggande naturmiljo

Passar for: Konferensgrupper, ledningsgrupper, team som vill
starka fokus, narvaro och valmaende.

TID TILLSAMMANS

Byt till "det stora konferensrummet” och upplev hur naturen
starker bade fokus och samarbete, pa ett lekfullt och avspant
satt.

Vi borjar med en kort introduktion till naturens effekter pa
halsa och valmaende, foljt av en stilla promenad i tystnad for
att landa och vacka sinnena.

Sedan vaxlar vi upp energin med lekfulla och kreativa évningar
som bygger pa rorelse, narvaro och samarbete i par eller grupp.
Har finns utrymme for skratt, nyfikenhet och ovantade insikter,
en mojlighet att motas bortom roller och prestation.

Tid: ca 1,5 timme

Plats: | narliggande naturmiljo

Passar for: Konferensgrupper, ledningsgrupper, team som vill
starka valmaende, samhorighet och mod
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STILLA START

Nar dagen vaknar och ljuset forsiktigt breder ut sig 6ver
landskapet bjuder naturen in till stillhet, klarhet och ny kraft. En
rofylld morgonupplevelse dar kropp och sjal far landa innan
dagens tempo tar vid.

Vi inleder med en kort introduktion till naturens positiva
effekter pd halsa och valmaende. Darefter vandrar vi i tystnad
genom den gryende morgonen nar luften ar frisk, faglarna
vaknar och solen sakta stiger.

Mjuka ovningar med fokus pa att uppleva stunden med alla
sinnen. Utrymme for stillhet och reflektion som ger mojlighet
att behalla lugnet och klarheten hela dagen.

Tid: ca 1,5 timme

Plats: | narliggande naturmiljo, tidig morgon

Passar for: Konferensgrupper, ledningsgrupper eller team som
vill starta dagen med fokus, narvaro och ny energi.

MOT MORKRET

Nar dagen tystnar och morkret sanker sig 6ppnar sig en annan
varld, stilla, vacker och full av forundran. Upplev naturen i
morkrets lugn dar fokus ligger pa narvaro och stillhet under
stjarnhimlen.

Vi inleder med en kort introduktion till hur naturen och morkret
paverkar vart inre lugn och valbefinnande. Darefter foljer en
tyst promenad ut i kvallen dar varje steg blir en del av
upplevelsen.

Mjuka ovningar i andning och mindfulness dar blicken far
vandra mot himlen. Vi tranar pa att bara vara: kinna marken

under fotterna, hora nattens ljud, se stjarnor tandas en efter en.

Tid: ca 1,5 timme

Plats: | narliggande naturmiljo

Passar for: Konferensgrupper, ledningsgrupper, team som vill
sanka tempot, hitta narvaro och uppleva naturens stillhet
tillsammans,
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