Folj med oss pd en spdnnande resa till det
sagolika och genuina Andalusien.

13-20 Juni, 2010

... en idyllisk semesterort med Europas bdsta
klimat. Branta klippor avléser sma badstrdn-
der och ger fantastiska mdjligheter till dter-
hdmtning och fornyad kreativitet.

Under veckan deltar du i kursen Sjdlforsvar,
ett koncept for personlig utveckling.
Sjalférsvar handlar om konkreta metoder for
att férankra mental och fysisk tréning i var
respektive vardag.

| vart grundpaket ingdr kursen i Sjalforsvar, transfer
till hotellet, boende inklusive frukost pa svenskag-
da Hostal San Miguel, ett trevligt mindre hotell med
bra lage och egen solterrass med pool pa taket. Vi
erbjuder dven en valkomsttraff och stadsrundtur
forsta kvallen. Magnus och Eva som driver Hostal
San Miguel har bott i Nerja i flera ar och ger garna

tips pa aktiviteter. Mandag till fredag agnas férmidda-
garna at kurs i Sjalforsvar, resten av tiden fyller du med
vila, sol och upptackande, allt efter eget 6nskemal.
Det finns mojlighet att resa dven utan kursen, sa van-
ner och familj ar varmt valkomna som sallskap.

4 N\
I grundpaketet ingar:

« Kurs i Sjalférsvar

« Kurslitteratur och traningsdagbok

« Deli dubbelrum inkl. frukost pa Hostal San Miguel
(Iagenhet med kok mot tillagg)

- Transfer fran flygplatsen

» Stadstur och valkomsttraff

Totalpris per person: 6 990:- (exkl. moms for foretag)
medfdljande vuxen utan kursen, 2 990:-

Vi hjdlper gdrna till med tips pd flygresa,

cirkapris 1500-3000:- t/r.




Tréning i Sjalforsvar innebar traning for hela mannis-
kan. Kursen hjalper dig pa ett praktiskt och tillamp-
ningsbart satt att utveckla formagan att lita pa dig
sjalv, tro pa din framtid och férankra positiva kanslor
i vardagen.

Tréning i Sjalforsvar kommer att minska din generella
spanningsniva och samtidigt lara dig att vaga lita pa
kraften i avslappningen. Genom upplevelsebaserad
inlarning kommer du till insikt om hur du ska anvanda
din kropp med minimal anstrangning och maximal ef-
fekt.

Att fokusera var tankeverksamhet pa nuet och hand-
lingen innebar bland annat att vara fri fran oro och
mentala tvivel. Genom traning i Sjalforsvar kommer du
att 6ka din formdga att narvara i nuet, och samtidigt
Oka sannolikheten att gora det basta av varje situation.

Det ar latt att vara lugn och ha en positiv installning
nar saker och ting utvecklar sig i linje med ens 6nsk-
ningar. Vi mar bra nar det gar bra och mar daligt nar
det gar daligt. Sjalforsvar vander pa detta forhallande
och utgar ifran att det ar vart eget ansvar att trana upp
formagan att behalla och forstarka positiva kanslor, for
att sedan lata var positiva installning paverka det som
hander i var omgivning.

Lds mer om innehallet pa

“Ibland blev det fér mycket. Jag hann aldrig sortera
mina tankar och kdnslor. Idag pdaverkas jag mindre
av omgivningen. Jag har ldrt mig lita pd mitt inre
och funnit mitt sanna jag. Jag har insett vad som dr
positivt och viktigt i mitt eget liv.”

CHRISTINA CAVALA, BIOMEDICINSK ANALYTIKER

“Mitt liv har blivit mycket enklare. Jag har Idrt mig
att slappna av, vilket innebdr att jag nu vdgar sldppa
prestigen och har enklare att ga till jobbet eller trdffa
vdnner. Jag vdgar misslyckas. Jag har Iért mig att
vara ledig ndr jag dr ledig”

PAR MILTON, LAKARSTUDENT/ORDNINGSVAKT

“Igors och Veronicas 6ppna sdtt gjorde att det tidigt
uppstod en vdldigt bra gruppdynamik och stdmning-
en var vdldigt avspdnd. Igor har en otrolig formdga
att engagera ménniskor och pd ett pedagogiskt och
begripligt sdtt férklara Sjélférsvar och ge handfasta
rad vad gdiller den personliga utvecklingen och trd-
ningen. Han bjuder pd sig sjdlv och sina erfarenheter
och ger konkreta exempel frdn vardagen.”

ASA OHNARP, AKLAGARE

Skicka namn, telefonr. och mejladress via
mejl: info@sjalforsvar.se, eller sms: 0709-920277

For mer information kontakta garna Veronica Ardoris:
veronica.ardoris@sjalforsvar.se

Igor Ardoris

Licensierad Mental Tranare

Certifierad Internationell Coach

Grundare till konceptet Sjalférsvar och
forfattare till bockerna med samma namn.

Veronica Ardoris

Licenserad Mental Tranare
Certifierad Internationell Coach
Projektledare i foretaget Sjalférsvar.

Foretaget Sjalforsvar startades ar 2007. Det dgs och
drivs av grundare Igor Ardoris och projektledare Ve-
ronica Ardoris. Vi erbjuder mental och fysisk traning,
forelasningar, workshops och kurser for privatper-
soner, skolor och foretag. Boken Sjdlférsvar — Lycka
och att lyckas, gavs ut i Maj 2009 av Ica Bokforlag.




