RIVSTARTA DITT VALMAENDE MED
3 DAGARS KICK-OFF RETREAT

Kickstarta ditt vilmdende med ett nadgot tuffare men inspirerande, larorikt och resultatorienterat retreat for
snabb revitalisering av kropp och psyke. Under tva dygn, med professionell ledning, far du helhjartat agna dig
at att bygga upp ditt fysiska immunférsvar och din mentala motstandskraft. Och viktigast av allt - du far med dig
ovérderlig kunskap om hur ditt fysiska och mentala vadlmaende blir en naturlig och langsiktig strategi i ditt liv.

RIVSTARTA DITT VALMAENDE RIVSTART MED VARAKTIGA RESULTAT

Filosofin bakom HOW Retreat bygger pa att kombinera det Tillsammans med Aspens fabriker bjuder HOW - House of
bésta frén tidlds Osterldndsk visdom med de senaste forsk- Wellbeing in till ett unikt tvaddagars retreat dar fokus ligger pa
ningsronen frdn modern Vasterlandsk medicinsk vetenskap. resultat, kunskap och forstéelse for ditt mentala och fysiska
Vart mal ar att kickstarta ditt mentala och fysiska system valmaende. Valkommen till ett retreat dar du:

och gora véalmaende till en integrerad del av ditt liv utan att

det ska kannas patvingat eller médosamt. * bor i harmoniskt och vackert inredda rum pé hotell

Syfabriken som garanterar goda natters sémn, ndgot som
ar en central del i din aterhamtning.

Y -

» serveras en meny skraddarsydd for att revitalisera ditt
fysiska system samt juicer/vitaminshots som renar och
starker dina inre organ.

« genomgar behandlingar som bade framjar inre lugn
och fysisk aterhamtning.

« utfor aktiviteter och traning som starker kropp och psyke
samt bidrar till muskular uppbyggnad och forbattrad kondition
utan storre fysisk anstrangning (I&gintensiv traning).

« utbildas och tar del av férelasningar som ger

vetenskapliga forklaringsmodeller till valmaende

tillsammans med praktisk kunskap for att fortsatta
din fysiska och psykiska utveckling pa egen hand.

LAT 0SS VARA ARLIGA...
Det &r svart att hitta motivationen till att géra en
genomgripande livsstilsomlédggning och borja leva
pa ett satt som &r sundare for saval kropp som sjal.
Intellektuellt forstar vi alla férdelar. Men vart ska man bérja?
HOW-retreat &r en kickstart till ett battre maende som syftar
till att hjalpa dig dver denna mentala troskel. Anmal dig till
HOW Retreat fér konkreta och snabba resultat, samtidigt
som du gor en besténdig livsstilsforédndring. Du kommer att
bara med dig ett battre humdr, motivation, glédje, en starkare
kropp och ett lugnare sinne.
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EN KICKSTART FOR OKAD GLADJE, BATTRE HALSA,
MINSKAD STRESS OCH EFFEKTIV ATERHAMTNING

HOW-METODIKEN

Hela retreaten &r byggd pa den unika HOW-metodiken dar
Osterlandsk kunskap kombineras med Vasterlandsk veten-
skap i en metod som i praktik och teori férebygger psykisk
och fysisk ohalsa genom hallbart vilbefinnande. Filosofin &r
den enda i sitt slag och retreatverksamheten vilar pé 4 pelare
vilka utgodrs av psyke, rérelse, sémn och mat som framjar
héllbar prestation och minskar stress. Syftet &r att balansera
dessa fyra grundfundament och férbattra somn/aterhamt-
ning, fysisk hélsa, psykologisk motstandskraft (resilience) och
hoja energinivan.

RETREATETS INNEHALL

Du kommer till oss for att kickstarta ditt valmaende. | detta
ingdr att fa kunskap om mekanismerna bakom psykets
inverkan pa din fysiska halsa, motivation till férandring och
att snabbt n& markbara resultat. Men framfor allt, att géra
valmé&ende till en langsiktig, bestdende och naturlig del av
ditt liv. For att lyckas med detta har vi sammanstallt ett unikt
innehall bestaende av:

AKTIVITETER

“Det dr de enklaste teknikerna som ger
de stérsta férédndringarna”

Du far lara dig bade mentala och fysiska évningar att ta med
hem. Ovningar som vid 15 minuter daglig utévning har en
fundamental och positiv inverkan pa ditt valmaende. Vi lar
oss om biverkningsfria och naturliga metoder som aktiverar
kroppens egna lakningsmekanismer. Metoder som har
utvecklats i 6st under flera tusen ar och som bér evidens i
den Vasterlandska vetenskapen.
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Med utgangspunkt fran dessa tar du eget ansvar for

din egen halsa och lar dig behérska metoder som du tar med
dig hem och ut6var pa egen hand. Exempel pa aktiviteter
ar Medicinsk Qigong, Yin Yoga och mindfullnessdvningar.

BEHANDLINGAR

“Stress dr harmonins vdrsta fiende - effektiv
aterhdmtning &r grunden i allt véilméaende”

Samtliga behandlingar som erbjuds under retreaten ar
anpassade for att skapa det mentala lugn som kravs fér en
effektiv aterhdmtning och hojning av den fysiska energinivan.
Exempel pa behandlingar ar éronakupunktur (som &r en
effektiv och evidensbaserad behandlingsmetod vid smarta,
angest, oro, sdmnproblem och irritabilitet), vibrationstraning,
infrardd bastu och torr vattenmassage.

FORELASNINGAR

“Att forstar hur ditt vdlméende fungerar och
vad som leder till positiva resultat ér en
forutsdtining fér att finna motivation till
varaktig férdndring”

Vi presenterar hur kroppen och ditt kdnsloméassiga jag
hanger ihop. Med utgangspunkt i Vasterlandsk forskning och
neurovetenskap forklaras exempelvis hur kénslor och tankar
paverkar din fysiska kropp, hjarnans plasticitet, vagusnervens
centrala funktion i det autonoma nervsystemet, hur telomeres
paverkar och saktar ner aldrandet samt vilken inverkan
neurotransmittorerna har pa ditt valmaende m. m.
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EN UNIK KOMBINATION AV OSTERLANDSK KUNSKAP

OCH VASTERLANDSK VETENSKAP

MENY

“Att Gta rétt innebdr inte nédvdndigtvis att ta
bort allt vi Giskar pa tallriken — fokus ligger
snarare pa hur vi Gter édn vad vi Gter”.

Vi lar oss vilken inverkan olika mat har pa vart system, vad
som &r bra och vad som &r mindre bra. Men framfor allt 1ar

vi oss en accepterande matfilosofi kring hur man ater nyttigt
utan att gora avkall pa alla njutnings@mnen. Under retreaten
serveras vaxtbaserad mat som revitaliserar kropp och sinne
samt juicer och shots som renar vara system. Malet ar att ge
kroppen en kickstart till valm&ende och bidra till att systemet
avgiftar sig sjélv. Detta &r kunskap och en process som du tar
med dig hem och fortsétter med i egen takit.

KURSLEDARE OCH RETREATANSVARIG - STINA NORBYE
Stina har mer an 25 érs erfarenhet av hdllbart vdlmaende
baserat pa kombinationen av Osterlandsk filosofi och
Vasterlandsk vetenskap. | detta retreat koncentreras
essensen av Stinas samlade erfarnheter for att du snabbt
ska nd ett langvarigt resultat genom minimal insats.

Stina har en kandidatexamen i kognitiv neurovetenskap,
beteendevetenskap med tillAmpad positiv psykologi och
samtalsterapi samt ar utbildad i Mindfulness vid Orebro
Universitet. Stina ar grundare av "Det goda samtalet” — en
modell f6r samtal pa distans baserad pa positiv psykologi,
motiverande intervju (MI) och kognitiv neurovetenskap. Det
goda samtalet utgar fran individens styrkor och talanger for
att bygga upp ett “psykiskt immunférsvar” (resilience) som
leder dig till ett lAngsiktigt valmaende.

Stina ar diplomerad akupunktor (3-ar) med utbildning i bade
Sverige och Kina, utbildad instruktdr i Mindfullness samt har
instruktorsutbildning i Medicinsk Qigong. Stina har mer an
25 ars klinisk erfarenhet som akupunktér, samtalsterapeut
och psykologisk coach. Hon har ocksa varit medgrundare till
Skandinaviens storsta larosate for akupunktorer.

BOKA DIN PLATS NU

Boka din plats pA HOW Retreat for att balansera de fyra
grundfundamenten till vélbefinnande och forbattra somn/
aterhamtning, fysisk halsa, psykisk styrka och ¢ka
energinivan. Du kan gora en genomgripande positiv
livsstilsférandring pa sa lite som 3 dagar.

HOW RETREAT - SNABBFAKTA

DATUM: 15-17 oktober 2021 TIDER: Fredag: 17:00 - 21:00
14-16 januari 2022 Lérdag 09:00 - 20:00
Sondag 09:00 - 14:00

PLATS: Aspens Fabriker, Marknadsgatan 17, Falkoping

KOSTNAD: 9.600 Sek exkl moms (12.000 inkl. moms). | priset ingar tva
overnattningar pa Seam hotell, helpension, behandlingar, forelasningar
och aktiviteter.

BOKNING: admin@houseofwellbeing.se
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