INSPIRATIUN TILL

HALSA

I samband med att ni bokar en konferens hos oss erbjuder vi dven en rad olika

hilsofdéreldsningar tillsammans med Jana Stridfeldt Bjuhr, miljo- och kvali-

tetskoordinator, hdlsovigledare, funktionsmedicinsk hilsocoach och mlndfulness-
instruktor. =

LIVSSTILSRAD FOR 0SS | EKORRHJULET
En allmén foreldsning om hédlsa med
utgdngspunkt frdn den hektiska livs-
stil vi har idag och hur vi kan gdra
enkla livsstilsfordndringar som
kommer gora stor skillnad pa& véar
hé&lsa. Det brukar bli ménga roliga
diskussioner och médnga skratt.

HALSAN SITTER | MAGEN

Hir far du far lidra dig mer om
mag/tarmsystemet och hur det kan
padverka din fyiska och mentala
hélsa. Tarmfloran &r s& sjukt spén-
nande! Du kommer bli féorvdnad 6ver
hur mycket dina tarmbakterier styr
hur du méar! :

OPTIMERA DITT VALBEFINNANDE MED
HORMONELL BALANS '

Hir f4r du en djupdykning i vadra hor-
monsystem. Hur dom samarbetar och
hur ditt moderna liv pdverkar dessa.
Hur kan du hjédlpa och skydda din
kropp mot stressens negativa effek-
ter pad hormonerna? Hur ger du din
kropp férutséttningar for optimala
hrormonnivder, mental/fysisk hélsa,
bédttre trdningsresultat och balans?

Varje foreldsning tar tva timmar inklusive hélsofika.
Pris pé forfragan. Bokas via bokning@ripan.se

HARMONI, LUGNA NATTER & VALBEFIN:
NANDE

En foreldsning dér vi gar in péa
djupet kring hur stress fungerar, det
kaos for lite &terhdmtning kan stélla
till med och hur vi kan fdrebygga
stressrelaterad ohélsa.

GENVAG TILL HALSA

Du &r helt unik med din genuppsédtt-
ning. Ingen annan 4r likadan som du!
Du har &rvt dina gener fran dina bio-
logiska fordldrar. En del av dessa
gener kanske kdnns jobbiga att drva?
Kommer du f& hjdrt och ké&rlsjukdo-
mar som pappa eller allergier som
mamma? Forr trodde man att 80 % av
vadr hélsa och sjukdomar beror pé
vart genetiska arv vilket inte alltid
kdnns allt for upplyftande men idag
vet man att ca 80 % vart genetiska
arv kring var hédlsa kan paverkas
med var livsstill Det &r goda nyhe-
ter! Under denna foreldsning far du
veta mer om hur gener fungerar och

- hur du kan péaverka ditt genetiska

uttryck.
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