Gron Naturterapi

Behover du komma bort fran vardagsstressen och samtidigt fa verktyg att hantera
den? Alltfor ménga gdr idag in i den beromda véaggen. For att undvika langvarig
sjukskrivning behover man i god tid ldra sig lyssna pa sina stressignaler och han-
tera situationen. Genom att vara mer i naturen, pé det sitt som passar var och en,
finns oanade mojligheter till dterhdmtning och ett 6kat vilbefinnande.

1 Bergslagen

16-19 maj, frédn k1.18.00 pa
torsdag till k1.14.00 pa sondag.

P4 girden Grona Anis i byn
Ostra Loa, 7 mil norr om Orebro
och 8 mil séder om Borlange.
Med bil fran Stockholm ca 2,5
timme. Tég till Stora station med
mojlighet till himtning.

Enkelt men frascht i delat Ti d fé r éte rh émtnin g

rum/toalett/dusch.

Villagad god mat pa fina ravaror Vi vdalkomnar dig till nagra dagars kurs med tid for dterhdmtning i den

framst fran egna tridgardar och vackra Bergslagsnaturen. Vi erbjuder guidade vandringar, sd kallade

”skogsbad” langs stigar och skogsvagar, aktiviteter och samtal i varma
stugor och rofylld tradgardsvistelse.

fran naturens skafferi.

Kostnad  5.500:- + moms (inkl moms for

privatpersoner). Avgiften inklu- Stressens orsaker finns ofta pé strukturell niva i arbetsliv och organi-

sationer, men drabbar individen. Du lar dig att analysera dina egna
stressymtom 1 kropp, kdnslor och tankar. Du far med dig konkreta

redskap att hantera stress. :

Info och anmalan

Sista anmaélningsdagen ar den 5 maj och gors till
info@gronaanas.se eller till 070-518 62 20. Darefter
aterkommer vi med bekréftelse om plats, detaljerad
information och faktura med tydliga instruktioner
for betalning.

derar boende, helpension och
samtliga aktiviteter.




alkommen

t1ll vara tre gardar!

Dagarna rymmer ett smorgasbord
av bade aktiviteter, teoripass och
tid for aterhamtning. Vara tre
gdrdar fungerar som kursens ”sta-
tioner” och erbjuder avkopplande
miljéer. Omhéndertagandet ar
professionellt och grupperna ar
smd, max 10 personer.

Boendet pa Grona Anis ar be-
kvamt; varken lyxigt eller spar-
tanskt. Maten ar god, vallagad
fran grunden med lokala, egen-
producerade eller ”vilda” ravaror.
Omgivningen i tradgdrdar och 1
byn dr lattillgangliga for egna
promenader, turerna genom sko-
garna ar guidade.

Vilka ar vi? Kollegor & vanner!
.

Tillsammans har vi mangarig och mangsidig professionell ex-
pertis av olika terapiformer. Har finns personliga erfarenheter dels
frdn ett pressat yrkesliv men ocksé av att lyckas fordndra vardagen.
Med en bas pé landsbygden finns nu mer tid for kreativitet, socialt
umginge, tradgdrdsodling och annat som 6kar valbefinnandet.

Pelle Klingberg
Leg. psykolog ¢ ledarutvecklare

* gestaltterapeut ® naturdlskare
* fruktodlare * biodlare

Maria Gotthard Frimodig
Pedagog ° konstterapeut

* konstnér ® tradgardsodlare
* skogsvandrare.

Termen ”skogsbad” kommer fran
Japan och ordineras som hante-
ring mot stress. I var version in-
nebdr det en ldngre naturvandring
om ca 1-2 timmar, dir vanliga
promenadskor eller stovlar bero-
ende pd vdder fungerar. Vi siktar
pd utomhusmatlagning vissa mal-
tider, men har ndra till hus om
vadret skulle vara for daligt. Tag
med kldder for alla vaderlekar.

Mobilen da? Vi har inte mobil-
telefonférbud men fér 6kad nér-
varo i programmet dnskar vi

att den begrédnsas till att an-
vdndas i pauserna.

Christina Schaffer
Miljovetare  forskare © ldrare

e forsdksodlare ¢ svamp- och bar-
plockare * olbryggare.

Iréne Elmstrom

Hypnos- och symbolterapeut
* reflexolog ° livskonstnér ¢ vandrare
* matkreatOr ® 6rtagumma.

En dag hos oss kan se
ut ungefir sa har:

Morgon
e Frukost

Formiddag
e Dialog och 6vningar
kring stressignaler
e Fika och gdrdsvandring

Eftermiddag
e Skogsvandring med
matsdck/fika
e Meditativ malning
*  Djup avslappning

e Samling och middag
kring lagerelden

Gunnar Frimodig

Civilingenjor ¢ bagare ® musiker
¢ solcellsentusiast ® forfattare
e gronsaksodlare.

Rolf Elmstrom

Kroppsterapeut * gronsaksodlare
* VD e processledare ® omstéllare
e trdsnidare/svarvare.



