Gature og
bedre trivsel

Guidede gature med inspiration
til bedre trivsel.

Naturen gor
godt

Jeg tilbyder guidede gature med inspiration til
bedre trivsel og helt konkrete ovelser og traenings-
rutiner, som gor din gang mere effektiv.

Det tager tid at lave om pa sin gang, men du er
ikke i tvivl nar du gar rigtigt. Andedraettet flyder
friere og du kan ga leengere uden at bruge flere
kraefter. Det foles rigtig godt i kroppen.

Min gature med inspiration til bedre trivsel er en
oplagt mulighed for at medes med kollegerne og
samtidig blive inspireret til at fa en ny god vane
med at ga.

Nar du deltager, far du blandt andet vejledning

i god ga-teknik, sma gvelser, der hjeelper pa vejr-
traekningen og det gode humer, samt inspirations-
materiale med hjem. Gaturen tager cirka

45 minutter.

Marianne Sgrensen
Fysioterapeut

"Jeg har mange ars behandlingserfaring med
personer med stress-symptomer, og jeg har samlet
al min fysioterapeutiske viden og erfaring i et
professionelt stressbehandlingsforleb for
mennesker med stress eller symptomer pa stress.

Forlgbet kalder jeg for ‘Ga lgs pa livet igen’,

og idéen til mine Gature med inspiration er ud-
sprunget af det forlgb, hvor det har vist sig
utroligt effektivt at ga ture i naturen.

Alle kan deltage, og det er en god lejlighed til at
styrke relationerne mellem kolleger. Gaturene
kan sagtens arrangeres fra en firmaadresse eller
vi kan mgdes i skoven.”
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Det siger to
tidligere deltagere:

Kom ud af
comfortzonen

Noget af det rigtigt fine ved denne form for gatur
med Marianne var, at hun bade var god til at rette
og skabe noget fremdrift, og sa ind i mellem at
stoppe op og hive mig ud af min comfortzone pa
en meget fin made. Der blev prikket lidt, men hele
tiden med en beroligende tryghed, som kommer
fra hendes store faglige ballast, og sa maske ogsa
fra det faktum, at hun er en meget levende og
engageret person, som virker oprigtigt interesseret
i, hvordan man i virkeligheden har det.

Kent B.

Man bliver holdt
til ilden

Man kan sagtens fornemme, at det her ikke er
nogen almindelig spadseretur ud i det bla, for man
bliver holdt til ilden pa flere mader. Ikke sadan
med pisk, men man maerker, at det er en gatur
med et formal.

'Prov lige denne her gastil’, ‘Traek vejret helt
igennem’ og den slags venlige, men bestemte
henstillinger kommer der en del af - men altid
med et glimt i gjet og et smil pa leeben, og forst
og fremmest har den jo den helt klare funktion, at
vi kan meerke, det virker. Man meaerker sin krop pa
en anden made, og det geor faktisk ogsa, at man
bliver mere fokuseret pa det mentale.

Nina H.

"Jeg har arbejdet med ergonomi og fysioterapi
i mere end 30 ar, og haft kontakt til tusindvis af
mennesker i arbejdslivet i den tid.

Jeg har ogsa mange ars behandlingserfaring med
personer med stress-symptomer, og jeg har samlet al
min fysioterapeutiske viden og erfaring i ‘Ga les pa
livet igen’-forlabet.

Her far du det bedste og pa en nem made, der er
praktisk og let at anvende nu og i fremtiden —sa du
slipper af med dine stress-symptomer, og ved, hvad
du skal gere for ikke at fa dem igen.

Laes mere pa min hjemmeside og ring gerne til mig
for at hore mere pa 30 28 28 23.”

Marianne Sgrensen
Fysioterapeut

"Det vigtigste, du kan ggre for din hjerne, er at
bevaege dig. Vil du gge din stressteerskel, forbedre
din hukommelse og styrke din kreativitet og
intelligens? Sa sorg for at bevaege dig.”

Anders Hansen, overleege i psykiatri

Det er godt at ga ...

¢ Daglige gature nedsaetter din risiko for
35 sygdomme; herunder kraeft, demens og
hjertesygdomme.

e Gar du en time mere hver dag, kan du tabe
5-10 kilo pa et halvt ar og bekaempe
inflammation/betaendelse i kroppen.

e Gature er et staerkt middel mod sgvnlgshed,
depression, stress og angst — i nogle tilfaelde
kan du ga dig rask.

e Gar du, skeerper du hukommelsen,
kreativiteten og evnen til at leere.

Bente Klarlund, professor
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