Vi dar ett personligt foretag med
‘50 drs sammanlagd erfarenhet av
att arbeta med och av att utveckla
manniskor.




Kontakta oss — vi kan tillsam
till en vardefull mojlighet att

Introduktion till mental trining

Vi behover alla hitta kraft och motivation. Mental
traning ger grunden till varaktiga resultat for att ma
battre och diarigenom fungera battre i saval yrkes-
som privatliv, som elitidrottare och motionér.

For ditt vdlbefinnande erbjuder vi 1,5 timmes intro-
duktion — forelasning och prova-pa-paket — till denna
teknik. Vi berattar om bakgrund och effekt, samt
genomfor praktiska 6vningar, sa att du far du en
presentation av mental traning.

Pris 500 kr/person

Sju till femton personer

Ma bdttre — du kommer fungera biittre

Mental traning for alla; idrottsutévare, foretag, orga-
nisationer och privatpersoner. Ni far en unik chans
att ta del av mental traning. Under 3 timmar far ni,
introduktion, praktiska 6vningar samt reella redskap
att arbeta vidare med pa egen hand.

800 kr/person

Sju till femton personer

Mental coach

Mental traning ar en utprovad systematisk tranings-
metod som dr anvandbar for alla. En mental coach
hjélper dig att, utifran dina behov utvecklas och hitta
dina mal. Vill du knyta en mental coach till dig? En
enskild konsultation pa en och en halv timme ger
inblick och skapar mdjlighet for fortsatt samarbete.
Privatperson, anstilld, foretagare, organisation,
idrottsutévare - traffa vara mentala coacher for att
héra vad de kan tillfora utifran dina behov.

Pris 750 kr/person



mans komplettera er vistelse pa Storhogna
tilldigna er ny livskompetens.

Mental trdaning i Golf

For medlemmar i golfklubbarna Klovsjo-Vemdalen,
Sveg GK, Sonfjillets GK och Fundsdalens Golfklubb.
Gar dven att anpassa till andra klubbar. Fyra mana-
ders utbildning i mental tréning speciellt inriktad pa
golf, forlagd fran mars till juli 2014. Sju traffar varav
fyra pa Storhogna Hogfjéllshotell & Spa och resterande
tre ute pa bana. Traff 2 — 4 kvallstid k1 18.30 — 21.30.
Alternativt sondag eftermiddag.

Pris 5 500 kr/deltagare

Sju till tio personer

Coaching

En timmes coaching for att 16sa ett aktuellt problem,
situation, utmaning.
750 kr

Stresshanteringskurs

For privatpersoner, foretag, organisationer, idrotts-
foreningar. Kursen ar forlagd 6ver tre manader med
fem kurstillfdllen pa Storhogna Hogfjallshotell & Spa,
totalt 31 timmar.

Syfte: Att fa insikt och kunskap i hur aktiv stress-
hantering leder till en 6kad livskvalitet. Du skaffar dig
livskompetens som bidrar till att halla dig frisk och

att ma battre, och diarigenom fungera béattre i saval
privat- som yrkesliv.

Mal: Fa kunskap om stress, avspanning och stress-
hantering. Fa verktyg for att kunna hantera sin stress.
Att ma battre och darigenom fungera battre.

Metod: Coaching, mental traning

Pris 12 500 kr per person exkl moms

Sju till tio personer



Mentalt traning och coaching

for Vasaloppsdkare

Syftet: Att fa insikt hur mental tréning fungerar
och vad den ger for effekter.

Malet: Att fa en inblick i vad mental traning ar,
och hur den kan bidra till att 6ka férutsattning-
arna for det Vasalopp du vill aka. Tillagna dig
redskap och strategier som du pa egen hand kan
arbeta vidare med.

Kursuppldgg som skapar en personlig relation
med en mental coach, som du har majlighet att
arbeta vidare tillsammans med. Vi erbjuder fol-
jande paket pa Storhogna Hogfjallshotell & Spa.

Vasapaketet — mental trining
Introduktion till mental trdning. Hur kan du sjilv
forbereda dig mentalt infér Vasaloppet?

Prova pa avspanningsévningar samt genomgang
om mental traning infér Vasaloppet.

Minst fem, hogst femton personer.

1,5 timme i grupp.

Pris 500 kr/person.

Vasapaketet — Coaching

Enskild coaching och genomgéang av grunderna

i systematisk mental tréning. Vi gar igenom din
malsattning med Vasaloppet, ser over din vag till
malet och skapar en handlingsplan.

2 timmar enskilt.

Pris 1 400kr/person.
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