Fokus pé& velvaere og balance

En event fra HLJ Consult giver dig et gget velveere
og hjeelper dig pa vej mod en sundere livsstil. Det
vil gavne dig b&de i dit arbejdsliv og i dit privatliv.

Investering i sundhed betaler sig, da afbalancere-
de mennesker arbejder mere effektivt. Kunne du
teenke dig at:

. minimere antallet af sygedage?
. arbejde mere effektivt — uden stress?
. veere i nuet og slippe alle tanker?

Stress - hvad pavirker os?

I dagens samfund er stress sammen med fedme
den hurtigst voksende sygdom, og tendensen er
foruroligende. Vi kan ikke aendre omverdenen,
men vi kan andre pa den made, hvorpa vi lader
os pavirke. Malet er sdledes, at du bliver bevidst
om, hvordan du kan slappe af og bedst handterer
stress.

Konceptet fra HLJ Consult bygger pa teori og
forskning om stress og stresshandtering med ele-
menter fra yoga og afspaending. Stress hjeelper
dig i pressede situationer, men vedvarende stress
kan derimod ggre dig syg.

Balance i hverdagen

Der er mange gode grunde til, at bade virksom-
heden og medarbejderne selv gnsker en bedre
balance mellem arbejdsliv og privatliv. Faktum er,
at balance i hverdagen betyder mindre sygefra-
veer og mere energi og overskud hos den enkelte.

Balance i hverdagen vil sige, at man har en me-
ningsfuld hverdag, hvor man lever op til forvent-
ningerne hos en selv og hos omverdenen. Ofte
erkender man ikke selv en sddanne ubalance for
kroppen siger fra, hvilket i sidste ende kan fgre til
stress.

Stresshandtering

Vi arbejder med metoder fra yoga og afspaending,
som ggr det muligt at friggre spaendinger og fru-
strationer, som ellers kan hobe sig op som fglge
af en travl og til tider stresset hverdag. I hverda-
gen jager vi rundt for at nd det hele, musklerne
spaendes, pulsen stiger og vi kan ikke slappe af.

Med simple teknikker som gives pa eventen vil du
opleve, at musklerne slipper spaendingerne, krop-
pen falder til ro og du far mulighed for at koble
tankerne fra og vaere i nuet. Den indre ro vil sam-
men med en gget kropsbevidsthed afspejle sig i
kropssproget og i din holdning, som unaegtelig
o0gsé er din virksomheds ansigt udadtil.

Helle Lyngsgaard Johansen har arbejdet med motion og sundhed i 15 &r og har

igennem de sidste mange ar fokuseret pa kroppens indvirkning pa sindet. Med en
baggrund som Yogainstruktgr, Personlig Traener og Ernzerings— og Livsstils Coach
har Helle en utrolig viden om kroppen, stress og indre ro. Er desuden uddannet
Cand. Merc. og har arbejdet med salg, marketing og kommunikation i store inter-
nationale virksomheder. Praktisk viden fra erhvervslivet sat sammen med teori og
forskning om stress, yoga og meditation giver speendende foredrag om sundhed,

velveere Og stressha dte |||g.
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