Vart mal ar att ge hog
kvalitet och service och
alltid ha en god relation
till vara gaster

Ma bra

medbore

Ett skont avbrott i din konferens! Ett mervarde i din sammankomst! | samarbete
med Meborgarskolan erbjuder vi ledarledda aktiviteter.
Aktivitetstiden ar ca 1,5-2 timmar.

Paleo - ett satt att leva

Paleo, stendlderskost, ursprungskost, jagar- och samlarkost, ja kart barn har manga
namn. Paleo star for bade en kosthallning och en livsstil.

Innehall

Ar du nyfiken pa Paleo och vad det innebar? Vill du uppleva alla halsoférdelar som
kosten och livsstilen medfér? Mer energi, jamnare humor, inget sockersug, viktnedgang
och enval fungerande kropp. Allt pa ren och naturlig mat samt rorelse, precis det som
manniskan ar biologiskt anpassad for! Nu har du méjlighet till att delta i en foreldsning
med Jenny & Magnus fran bloggen "Under vart tak”.

Vad ar Paleo? Varfor bér man ata Paleo? Vilka ar hélsovinsterna? Och hur kommer man
igdng med kosten? Om detta och mycket mer handlar forelasningen ”Paleo - Ett satt att
leva”.

Forelasare

Jenny och Magnus Andersson och har bada ett brinnande intresse for ren och naturlig
mat. Tillsammans driver de en av Sveriges storsta Paleo bloggar, "Under vart tak”. Bada
har utbildat sig och ar Licensierade kostradgivare inom Paleo.

Skicka e-post! Ring! Besok oss! Det finns manga satt
att kontakta Kalaskoket-Motesplats Fasetten! Hur du
an gor ar du alltid valkommen att hora av dig!

Kalaskoket Fasetten
Kardanvagen 37
461 38 Trollhattan

TEL
0520-758 83

E-MAIL
info@kalaskoket.se

WEB
www.kalaskoket.se

Ett samtal - vi fixar resten!
Kalaskoket-Motesplats Fasetten
har alltid nagot gott for dig.
Luncher, konferenser och
catering ar var specialité. Varfor
inte boka din nasta affarslunch
hos 0ss?

Vitar hand om dig och dina
gaster pa ett professionellt satt!

Har du nagra fragor?
Kontakta Cecilia Nilsson
0733-2472 72
cecilia@kalaskoket.se

Sofie Dahlstrom
sofie@kalaskoket.se
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Massage

Lar dig att forebygga spanningar och smarta i rygg och nacke genom denna praktiska
massagekurs!

Innehall

Vi gérigenom enkla tekniker for att ge en skon och effektiv massage for framfor allt
nacke och axlar. Under dagen varvar vi teoretiska moment med manga praktiska
massagedvningar som vi utfor pa varandra. | slutet av kursen har du lart dig grepp och
knep for att kunna massera bade dig sjélv och dina nara och kara.

Forkunskaper
Inga forkunskaper kravs.

Massagen kan éven ldggas upp sé att var kursledare kommer in pé konferensen och utfér en kortare
nackmassage pé konferensens deltagare.
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Ayurveda

iy

Du far lara dig om Ayurvedans personlighetstyper - Vata, Pitta och Kapha. Vad deras
funktion, styrkor och svagheter ar och vad du kan gora for att fa en sé sund och
halsosam livsstil som majligt.

Innehall

Bakgrund och historia om Ayurveda.

Den personliga konstitutionens funktion, styrka och svaghet.

Ata medvetet och balanserat for en effektiv matsmaltning.

Vilken kost som ar lamplig for den personliga konstitutionen.

Dagliga rutiner.

Sémn- och sdbmnstorningar.

Egenvardstips som kan ratta till vanliga obalanser.

Vikten av att andas medvetet samt andningsévningar och mycket mer.

Forkunskaper
Inga forkunskaper kravs.
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Sjalvforsvar for kvinnor

.pﬂlhiﬁ" L

Sjalvforsvarskurs dar du far lara dig grundlaggande sjalvforsvar och hur du ska agera for
att férebygga dverfall.

Innehall

Att léra sig grundlaggande sjalvforsvarstekniker vilket gor att man kan kanna sig lite
sakrare och kan forsvara sigom man skulle hamna i en sddan situation som kréver det.
Vilar oss aven hur viska agera for att minska konsekvenserna vid ett pabérjat
overgrepp.

Upplagg
Vi provar olika sjalvforsvarstekniker pa kursledaren eller tvé och tva.

Forkunskaper
Inga forkunskaper kravs.
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