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KONFERENS AKTIVITETER

SKOGSBAD

SKOGSBAD, SHINRIN YOKU

“Titta djupt in i Naturen och dé férstér du allt béttre”
Albert Einstein

Naturkontakt med Lisen Sundgren
Jag &r utbildad Natur- och skogsterapiguide, herbalist, férfattare och meditationslérare.

Att "bara vara” i Naturen, att vandra, sitta, iaktta eller samla vilda étliga véxter ér en helt
nédvéndig del av min vardag. Ett sétt att dterhémta mig, fé& inspiration, l&ta tankarna [6pa
fritt eller fundera pa just ingenting, négot som ger mig balans och perspektiv pé tillvaron och
kontakt med verkligheten i en vardag som mer och mer tillbringas stillasittande inomhus
framfsr en skarm.

Som Natur- och skogsterapiguide guidar jag Skogsbad, en metod som hjélper oss att pé ett
enkelt och elegant sétt dterknyta vér relation till naturen, att ge naturen en stérre plats i vér
vardag och genom véra sinnen ta in intryck som lugnar och léker.

Skogsbad &r baserat pé en vetenskapligt beprévad metod som utvecklades i Japan i bérjan
pé -80talet. Urbaniseringen och den livsstil den ledde fill: stillasittande inomhus pé& kontor
framfér en skérm med arbete under hég press bortkopplade frén naturen, ledde till hég
dédlighet bland unga ménniskor, orsakad av stressrelaterade sjukdomar. Begreppet
"karoshi” myntades, som betyder just “déd av &veranstréngning”.
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SKOGSBAD

Skogsbad

Pris: 9 000 kr exkl. moms upp till 15 pers, dérutéver 200kr
exkl.moms per person. “Vild fika” ingér i priset.

Aktivitet varaktighet: 90 min

Fér alla frégor och mer information kontakta: wellness@hotelj.com

Som ett svar pd detta lyfte en grupp forskare fram sina resultat pa hur
Naturen péverkar vér hjérna, skapade en metod fér att behandla “natur-
bristen” och myntade begreppet SHINRIN YOKU, som betyder just
Skogsbad. Det betyder att “bada” i skogens atmosfér, eller ta in skogen
med alla sinnen. Knyta an till den genom syn, hérsel, smak, lukt och kénsel.

I skogen "badar” vi ocksé i fytoncider, substanser som utséndras frén véxter
och som é&r en del av deras immunférsvar. Nér vi andas in fytonciderna
sprids de i vart blodomlopp och férbéttrar dven vért immunférsvar.

Shinrin yoku har sedan -80talet spritts ver vérlden och anvénds fér att
férebygga och behandla siress och ge oss den dos av Natur som vi sé vl
behéver. Fortfarande pagér framgdngsrik forskning globalt om naturens roll
i vara liv.

Nagra av de dokumenterade effekterna av Skogsbad ér:

Sankt blodtryck

Lugnare andning

Férbattrat immunférsvar

Minskad utséndring av stresshormonerna adrenalin och kortisol

Okad kreativitet

Okad empatisk fsrmaga

Okad kénsla av vélbefinnande

En stérre kénsla av sammanhang och gemenskap

Lindrar och férebygger depression och psykisk ohélsa

Ménga upplever en 8kad kénsla av nérvaro, djupare kontakt med sig sjélv
och andra och en kénsla av att fa vila i sig sjélv i ett kravlést sammanhang.

Deltagare i féretagsgrupper kan uppleva att de far nya verktyg fér att 186sa
problem, en djupare kontakt och férstéelse fér sina kollegor, ppnar sig fér
sin egen kreativitet och intuition, far nya idéer och en ppnare kommunika-
tion.

Min utbildning har jag fatt genom ANFT (Association of Nature and forest
therapy) och fér att gé &nnu djupare i stillheten och varandet &r jag ocksé
diplomerad meditations-, och breathworklérare.

Som Natur- och skogsterapiguide 8ppnar jag dérren till Naturen och du som
deltagare kan kliva in, 8ppna dina sinnen och ta emot den. Att det kallas
terapi innebdr att det som sker i métet mellan dig och Naturen é&r precis vad
du behdver just nu.

Félj med ut och prova sjélv!

En Skogsbadsvandring gér till sé att man tillsammans med en certifierad
Skogsbadsguide gér ut i ett naturomradde. Guiden ger férslag pé olika
dvningar &mnade att sakta ned tempot, stilla sinnet, 8ppna véra sinnen, ta
in vad naturen erbjuder i stunden och dérmed bli mer nérvarande. Det tar
inte lang stund innan de vélgérande effekterna ger sig till kénna.

Det erbjuds tillféllen att dela sina upplevelser och erfarenheter.

Allt sker p& era egna villkor utan mésten och krav. Sé& lémna férvéntningar-
na hemma, stéing av mobilen och kl& er efter véder.

Vi &r ute i 2 - 3 timmar och skogsbadet avslutas med en té-ceremoni med
smak av den omgivande Naturen!

Varmt vélkomna, stay wild, Lisen
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ATA VILDA VAXTER!

Vild véxtvandring:

Pris: 8500 kr exkl. moms upp till 15 personer, dérutéver 200 kr exkl.
moms per person.

Aktivitet varaktighet: 90min

Fér alla frégor och mer information kontakta: wellness@hotelj.com

ATA VILDA VAXTER!

En smakrik vandring i den néra men vilda naturen.

Vilda véxter &r sddana vi ofta bara gér férbi och inte ldgger mérke till, som
maskrosor och vétarv, svinmélla och groblad, men l&r vi kéinna dem 8ppnar sig
en ny vérld av smaker, anvéndningsomréden, insikter och kontakt med naturen.

P& en vandring med mig lér du dig att identifiera de véxter som &r létta att
anvénda i kdket, fér tips pé recept och hur de kan anvéndas fér hélsa och
vilbefinnande. Det kan kénnas nytt och ovant att kika ogrés men de senaste tio
ren har det véxt fram som en trend inom gastronomin, och fér de som ténker pé
héllbarhet och prepping é&r vilda étliga véxter ocksé i framkant!

Och det &r ju inget nytt ot dta de hér ansprékslésa men rikligt fsrekommande
véixternaq, eller grénsakerna, det @r ju faktiskt den mat véra férféder &t innan vi
bérjade odla mat.

Fér att komma igéng och anvéinda dem &r det naturligtvis viktigt att kénna till
vilka som &r &tliga, var man fér plocka och nér vilka véxter &r som bést.

Fér mig &r foraging - att samla vilda véxter till mat - en livsstil, ett sétt att leva
med arstiderna, med min omgivning, l&ta mig hénféras och sténdigt léra nytt. |
&ver 25 ar har jag samlat véxter och kunskap, och under flera ér levererat vilda
véxter till ndgra av Sveriges frémsta krogar, samt skrivit flera bécker i &mnet:
Det vilda kéket, Vildvuxet och Ata vilda véxter.

Kom med pé& en vandring och &t dig inspireras!

Stay wild, Lisen
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REMEDY AT J: Pilates, Soundhealing

REMEDY AT J

event.

Pris: 5500kr exkl. moms fér en grupp upp till 15pers,
dérutéver 200kr exkl. moms per person.

Klassens varaktighet: 60 min

Plats: Kan &ga rum antingen pé konferensplatsen eller om
védret tillater utomhus. Fér alla frégor och mer information
kontakta: wellness@hotelj.com

Vélkommen till Remedy at J - dér vi erbjuder skréddarsydda tréningsupplevelser pa plats hos
er med moderna och fysiska Pilatesklasser, samt olika meditationsklasser som Soundhealing
och Breathwork. Vér flexibilitet gér det majligt fér oss att leverera rérelse och meditation direkt
till féretag, olika vénféreningar, privata séllskap och under féretagskonferenser. Tillsammans
kan vi skapa minnesvérda och hélsosamma stunder fér alla deltagare. Vart erbjudande ger
méjlighet att skapa en tréningsrutin, fira en speciell héndelse eller integrera oss som en del av
foretags konferensprogram. Véra klasser kan helt anpassas efter era nskemél och krav,
oavsett om ni vill bjuda in oss till en véin/familj aktivitet, eller till en féretagskonferens eller ett

En av véra mest populdra och omtyckta eventklasser &r en
kombination av Pilates tréning som avslutas med nedvarvning i
form av avkopplande soundhealing. Den hér mixade klassen ger
ett fint smakprov av béade tréning och meditation. Tid kan varieras
efter 6nskemdl men ett férslag ér 45min Pilates och 15 min
soundhealing.

Férdelar fér ditt fretag och dina deltagare:

1. Skapa starka band - oavsett om det &r en vénféreningsaktivitet
eller en privat sammankomst, frémjar véra klasser ett positivt och
samarbetsinriktat samspel mellan deltagarna.

2. Gér evenemanget minnesvért - vart hélsosamma och avkop-
plande koncept kommer att ge en extra dimension till alla typer av
sdillskapsméten, aktiviteter och konferenser.

3. Fréimja vélbefinnande - genom att inkludera rérelse, meditation
och andningsévningar hjélper vi alla att uppné bétire balans och
vélbefinnande i vardagen.
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YOGA

YOGA

Pris: 5500kr exkl. moms fér en grupp upp till 15pers, dérutdver 200kr
exkl.moms per person

Klassens varaktighet: 60 min

Plats: Kan &ga rum antingen pé konferensplatsen eller om védret tillater
utomhus.

For alla frégor och mer information kontakta: wellness@hotelj.com

An energizing conference activity

Kénner ni ett behov av en gemensam aktivitet fér att motverka stress, isolering och
stillasittande. Eller en aktivitet for att f& ihop ett arbetslag eller grupp.

Vi arbetar med alla typer av féretag och grupper fér att skapa nérvarande, inspirerande och
nya perspektiv. Véra férelésningar &r dynamiska och interaktiva fér att kunna 8ppna upp fér
nya tankar och idéer. Vi tror pé ett utforskande tillsammans, fér att kunna landa i meningsfulla

insikter. Vi lar er lyssna, kdnna och kommunicera, b&dde med dig sjélv och andra. Tillsammans

med modern forskning och uréldriga traditioner tar vi med dig pé en resa till att bérja forsté

och hantera omvérlden med nérvaro.

For foretag erbjuder vi:
Kurser fér medarbetare i Yoga, Breathwork och Mindfulnessmeditation.

Férel@sningar och workshops pé konferensdagar

Enskilda sessioner fér ledare med coaching inom yoga och mindfulness.

Om du anlitar About Yoga kommer du och dina kollegor att léra er
anvéndbara tekniker for:

¢ Att béttre hantera stress och negativa tankar

e Att bli mer resilient - Insikter i hur du kan motivera dig sjélv, &ven vid motstand.
o Att 8ka sjélvmedkénsla och medkénsla - Inblick i vad empati &r och hur vi kan
reagera mer empatiskt och inkénnande i métessituationer

e Att stérka insikter om vilka emotionella férmégor du har och hur de kan
utvecklas fér att paverka hur vi leder oss sjélva och andra.

* Att tillgodogéra sig teoretisk men framférallt praktisk kunskap om effektiva.
Mindfulnessmeditationer, yogadvningar och andningstekniker

* Hur du kan hitta din inneboende motivation, kreativitet och glédje.

Forskning har visat att bédde yoga och meditation é&r fungerande verktyg som har
en tydlig positiv pdverkan mot stress, oro och éngest. Perfekt éterhémining!
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— BREATHWORK

BREATHWORK

Denna klass &r en utmérkt teqmbyggonde aktivitet dér varje deltagare kommer att léra sig om
det paverkan som andningen kan ha pé hélsa, fokus, sémn, aterhamfnlng och mycket mer i
vardagen. Utforska andningens kraft som ett verktyg fér att n& din maximala potential. Oka
din fokus och uthéllighet fér att gé léngre én vad du visste var méjligt.

Struktur fér klassen: Introduktion till vad breathwork &r, dess férdelar och vetenskap andnings

évningar anpassade till gruppens behov.

'-.

! S — ~ Pris: 3500kr exkl. moms f&r en grupp upp till 15pers, dérutéver 200kr

in-!\\ g exkl.moms per person.
H&:-:_.,[

Klassens varaktighet: 60 min

Plats: Kan &ga rum antingen pé konferensplatsen eller om védret tillater

utomhus.

Fér alla frégor och mer information kontakta: wellness@hotelj.com
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COACHING

Pris: 3500kr exkl. moms fér en grupp upp till 15pers, dérutéver 200kr
exkl. moms per person.

| Klassens varaktighet: 60 min
Plats: Kan &ga rum antingen pé& konferensplatsen eller om védret tillater

utomhus.
| Fér alla frégor och mer information kontakta: wellness@hotelj.com

FYSISK TRANING OCH LIVSSTIL
COACHING MED THERESE KIHLBERG

En satsning som denna pé féretaget stérker inte bara individen utan Gven gemenskapen pé
arbetsplat-sen. God hélsa &r lika med frihet, frihet fér individen och fér féretaget. Friskare
personal betyder férre sjukdagar som i sin tur generar ekonomiska vinster i féretaget.

Grupp tréning - Klassen anpassas till er behov, men inkluderar
bland annat crosstréning, cirkeltréning, core, HIIT, kontorsrérlighet och

andning.

Foéreldsning pa temat halsa - Starkt inifrén och ut fokuserar pa de
fyra grundpelarna: rérelse, kost, medvérde och &terhémtning.

Team building/ Kick off - Roliga utmanande évningar fér att
stiérka gemenskapen och pa sé& sétt férbétira gruppens méilighet till

framgéngsrika samarbeten.



KONFERENS AKTIVITETER

MUSIKALISK UPPLEVELSE

MUSIKALISK UPPLEVELSE

Musik har anvénts som hjélp till att stimulera kreativitet och vélbefinnande sedan urminnes
tider, och férekom redan i de grekiska filosoferna Pythagoras, Aristoteles och Platons skrifter.
Modern forskning har bevisat att musikens kraft &r ett effektivt verktyg fér att stimulera
kognitiv aktivitet, minska &ngest och 8ka vér kreativitet. Hér erbjuds méjligheten att finna nuet
och uppleva musikens ménga férméner med en klassisk musik-konsert framférd av en grupp
musiker i vérldsklass. Antingen som en paus under arbetsdagen, eller fér att géra er lunch-
eller middagsupplevelse extra minnesvérd.

| samarbete med musikerna Kristina Winiarski och Sofia Winiarski.

Pris: 10500kr exkl.moms

Aktivitetens varaktighet: 20 min

Plats: Kan &ga rum antingen pé konferensplatsen eller om védret
tillater utomhus.

For alla frégor och mer information kontakta: wellness@hotelj.com



