Lir dig mer om din kropp och kom igang med traningen!

Ga med i var foreldasnings- och traningsserie varen 2014!
Kursstart tisdag 18 mars 2014.

Anmalan: e-maila info@fortasana.se eller ring 070-940 12 78 senast 10 mars 2014

Féreldsningar

Under varen far ni mojlighet att lyssna pa fyra
olika foreldasningar som handlar om hur man
kan hitta motivation och lattare férandra sitt
beteende, hur stress och smarta paverkar och
vad man kan gora at det, hur man med enkla
medel kan forbattra sin kost for att ma battre

Traning utomhus med personlig tranare

Vi traffas utomhus vid fem tillfallen och tranar
funktionell tréaning i grupp. Du far dven tillgang
till traningsupplaggen sa att du kan tréna pa
egen hand. Programmen ar utformade sa att
man inte behover bestka nagon anlaggning
utan det gar bra att trana hemma/ute.

och vilka positiva effekter traning har pa

kroppen.

Antal deltagare: max 15 personer, forst till kvarn
Pris, alternativ 1: Fem traningstillfallen och fyra foreldsningar 2.800 kr, inklusive moms, per person
Pris, alternativ 2: Fyra foreldsningar 1.800 kr, inklusive moms, per person

Datum Tid Aktivitet

Tis 18 mars | 19:00-20:30 | Foreldsning — Motivation och beteendeférandring

Tis 25 mars | 19:00-20:00 Grupptraning 1 utomhus

Tis 1 april Egen traning

Tis 8 april 19:00-20:00 | Grupptraning 2 utomhus

Tis 15 april Egen tréning (pasklov)

Tis 22 april | 19:00-20:00 | Grupptraning 3 utomhus

Tis 29 april | 19:00-20:00 | Foreldasning — Battre fet och valtranad &n smal och otranad

Tis 6 maj Grupptraning 4 utomhus

Tis 13 maj 19:00-20:00 | Féreldsning — At dig frisk och stark

Tis 20 maj Grupptraning 5 utomhus

Tis 27 maj 19:00-20:30 | Foreldsning — Trana och lev med smaérta, Kroppens reaktioner pa stress,
Uppfoljning motivation och beteendeférandring

Tillaggstjanster:
Naprapatbehandling
Personlig traning
Kostradgivning och kostanalys

Rorlighets- och styrketester
Matning och analys av kroppssammansattning

KBT-behandling eller radgivning av legitimerad psykolog



Anmadlan: e-maila info@fortasana.se eller ring 070-940 12 78 senast 10 mars 2014

Maria Ahlsén 4r biokemist fran Stockholms Universitet och

har pa Karolinska Institutet skrivit en licentiatavhandling som f t n
handlar om insulin och diabetes och en doktorsavhandling a Sa @
som handlar om insulinliknande tillvaxtfaktorer. Maria arbetar

fran hosten 2013 halvtid i ett forskningsprojekt vid Karolinska
Institutet och &r Licensierad kostradgivare.

Jessica Norrbom ar molekylarbiolog fran Stockholms Universitet och har doktorerat pa Karolinska
Institutet med en avhandling som handlar om hur musklerna anpassar sig till traning. Jessica ar daven
Lic. Personlig Tranare och jobbar just nu halvtid med forskning och halvtid som personlig tranare.
Jessica ar ocksa Lic. Mamma Boot Camp®-instruktor och leder ett flertal grupper i Sollentuna.

Bade Jessica och Maria har under 10 ars tid foreldst och haft hand om praktiska
moment/laborationer pa hogskolor som till exempel Karolinska Institutet, Skandinaviska
Kiropraktorhogskolan, Naprapathégskolan och Hogskolan i Dalarna. Vi har dessutom férelast pa olika
foretagsevent. Under varen 2014 foreldser vi pa Springtime Travels yogavecka i Turkiet.

Naprapathalsan i Sollentuna

Emelie Haglund, nyligen fardigutbildad naprapat varen 2014, har N A P RA PAT
studerat vid Naprapathogskolan i Stockholm. Emelie dr sedan

tidigare legitimerad sjukskoterska fran Roda Korsets hogskola i

Stockholm och har arbetat framst med akutvard sedan sin

examen 2008. Parallellt med naprapatutbildningen arbetar hon

med att fardigstalla sin master inom folkhalsonutrition pa
Karolinska Institutet.

www.naprapathalsanisollentuna.se

Charlotta Gyllfors KBT och psykologtjanster

Charlotta Gyllfors ar legitimerad psykolog. Hon har egen STRESS F® A

mottagning dar hon bland annat arbetar med individuella Sress pngest wg‘IKSR\'vNTE
Drestera DEPRE: i

KBT-samtal. Trotthet it BESLUT

SITTER FAST YAL SIALVKANSLA
KBT, kognitiv beteendeterapi, ar en aktiv, malinriktad och
forskningsbaserad metod som lampar sig mycket val for att Charlotta GyllfOI’S
stotta manniskor i férandringsprocesser och for att behandla KBT och psykolog‘génster
till exempel depression, stressproblematik, sémnsvarigheter,
oro och angest.

Charlotta ar ocksa civilekonom med mangarig erfarenhet fran naringslivet. Mer information om
Charlotta finns pa psykologiguiden.se eller via telefon 070-593 91 12



