Vill du g@ed i vikt?

VSkommen pdollo!
Varen 2008

Under en kolloweekend pinderbara Barnens ... fEdu inspiration och
motivation till best@nde viktminskning. Deltai ett fullspSckat program
under ledning av Jaanna HagstrSms, som §3v har g@ ned Sver 70 kg!

Ge dig s5j9v en bra start p@&lin best@nde viktminskning
D p&Eollo!




Din kick-off fSr bestdende viktminskning!

Unde en kolloweekend pinderbaraBarnens ...
erbjudsett fullspSkat program med inspiration och
verktyg fSr best@nde viktminskning. Programmet
blanda f&rdSningar och givande gruppdiskussioner
med motion och matlagning. Givetvis fEdu Sren tid
fSr egen reflektion unde dennal(@ghelg. Under
helgen ladda du din motivation och inspireras infSr
en fortsatt bests@ndeviktminskning och fEsamtidigt
ISakSinaandraatt f@&®E och st3d av. Allt under
ledning av Joanna som frikogtigt ddar med 9g av de
erfarenheter hon samla p@&ig nS hon g ned fr@&
145 kg till ca 70!

Kollot bSrjar pEorsdag eftermidday och dutar pE
sSndagen. Vi bor i dubbelrum med egen dusch och
todett i en mysg sugap@arnens ... MEiderna
lager vi tillsammans under ledning av Mariasom §
en efaren smnamadagare.

F&relSsningar och diskussioner kommer att
handla mycket om motivation och hur vi hittar
ingpiration till en best@ndeviktminskning. Att skapa
sin egen motivation och upprSth@aden Bde § det
sv@Eafsr deflesta

Gemenskap med andrasom ocks@®vill gded i vikt
S ett betyddsefullt st3d f3r at lyckas. P@kollot
tr§far du vikiminskare i sanmasituation och kanske
fEdu nyavSner f3r livet?

Maten unde kollot uppfyller kraven ptt varab®Ee
god och nyttig. Du kommer |Sadig nyarecept och
f(Hips pdEnat som fungerar i din vardag men Sren

ett och annat festrecept (amdt!). Kanske kommer du
ocksE@prsvan@raingredienser som duinte
smakat f3rut? Att Maria S medlemsexpert p(E
Tasteline i Smnet (uffZmatOkommer sSkerligen
ocks@tt mSkas. Allarecept fEdumed dig hem i ett
exklusivt recepthSte.

R&relse och motion § givnaddar i en best@nde
viktminskning. Att Skasin kondition behSver inte
innebSa svettiga kISer och tr$ingsvSk. Pakollot
kommer vi provan@raolika varianter som sporrar
till fortsatt regelbunden motion Bde kan och ska

vararoligt at rsrasig. §Svklart S dlt frivilligt och
du ddtar efter egen fSrm@a

Fotograf: Karin Oscarsson

Jag vill att kollot ska vara en riktig kick-off
for dem som vill fortséitta sitt arbete for en
bestaende viktminskning under hosten. Att
gd ned i vikt krdver att man avstar, inte
alltid men ganska ofta, och da dr det viktigt
att ha motivationen. Jag ar ett levande
exempel pd att det dr mijligt — kan jag sa
kan du!



Program (prelimindrt)

Torsdag

Incheckning fr@& ki 15

Samling kl 17 p@arnens ...

Nyttig vdkomstdrink och genomgQg av
weekendprogrammet

Midday

KvSIspromenad

SnCra i stugan

Fredag
Morgonpromenad med eller utan Savar
Frukost
FSrelSning
Fritid/m atlag
Lunch
Gruppdiskusson
Gympa

Fritid/m atlag
Midday
Tipspromenad

LSrdag

YogaQ i gong vid vattnet
Frukost

FSrelSning

Fritid/m atlag

Lunch

Grupparbete

Cykelutflykt

Fritid/m atlag
TrerStersmidda ()
KvSIspromenad med dler utan stavar
L Sereld

SSndag

Sovmorgon!

Frukost
Avdutandediskussion
RSrelseaktivitet

Fritid/m atlag

Lunch

Egen planering
UtvSdering och avdutning
Vi stutar ca kI 15




Allt dettaingC under din kolloweekend:

- HYsosammamG@&ider och mellanmCE
inklusive dryck

- Gemensammamotionspass unde ledning
av ingruktSrer

- F&redSningar och Svningar

- Receptsamling med dlanyttigarecept fra
kollot

- Fri frukt och andra nyttiga mellanmE

- Dd i dubberum

Kostnaden skainte varaett hinder fSr at uppnE
best@ndeviktminskning. DSf3r erbjuder vi Sren
ddbetalning mot enbart en administretiv avgift.

Pris
4500 kr alternativt 10 m@adhetadningar om 490
kr.

| ntresseanmSan

Anm3 ditt intresse genom att skicka ett mail till
anmadan@livsving.se med fSljande uppgifter:
Namn

Adress

Telefonnummer

* lder

Ev. sSskildakostdnskem@E(dlergier etc)

arwNPE

NS vi mottagit din anmSan skickar vi mer
information on vd&ens datum

Avbokningsregler

Om avbokning sker tidigare $h 8 veckor fSre
kursstart erlSygs endast anmSningsavgiften. Om
avbokning sker senare $h 8 veckor fSre kursstart
debiteras 50% av avgiften. Om avbokning sker
senare S 2 veckor f3re start debiteras 100% av
avgiften.

Om du har ndgra frdgor eller vill veta mer:
kontakta Joanna via e-post joanna@livsvinst.se eller telefon 0709-305085.

Unna dig sjSv en motiverande start eller fortsSttning p@litt nya liv!



