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PRESENTATION

TIANSTER

Efter att ha arbetat med administration i manga &r och inom flertalet olika
branscher har jag skaffat erfarenhet och fatt inblick och forstdelse for det
stora behov som finns runt om pa féretagen av att ta hand om sin personal
och hjélpa till att skapa balans i livet.

2001 utbildade jag mig déarfr till diplomerad friskvardsterapeut, diplomerad
avspanningspedagog, motionsledare och BodyBalance™-instruktér. 2005
byggde jag p& min friskvardsutbildning med en Pilates-utbildning. Jag har
nu arbetat med friskvard i flera 8r vid sidan av mitt heltidsarbete och
satsar nu helhjértat pa halsa och friskvard i mitt eget féretag.

MINA VERKSAMHETSOMRADEN:

Konsult inom administration, féreldsningar inom friskvard, kurser i stress-
hantering och mental traning, organiserar friskvardsdagar, undervisning

i BodyBalance™ och Pilates samt forsaljning av det svenska, ekologiska
hudvardsprogrammet Biologica.

ADMINISTRATION

Jag har mer &n 25 ars erfarenhet av administrativt arbete och har
arbetat inom flertalet branscher och med de mest varierande och
spdnnande arbetsuppgifterna man kan tanka sig.

Om du kanner att administration tar alldeles fér mycket av din tid i
ansprak s& hjalper jag dig gdrna med att frigéra dig fr@n det du tycker
ar "trékigt, administrativt arbete”. Jag hjélper till med stora som sma
uppdrag pa konsultbasis.

KURSER

Pa Balans i livet-kursen I&r man sig hantera vardagens stress och att se
positivt pa framtiden med hjélp av mental trdning. Médnniskor reagerar
olika pé livets krav och pafrestningar och vart satt att hantera stress
varierar dérfor starkt.

Malet med kursen &r att bli uppmérksam pé vad som gér just dig stressad,
hur du reagerar kroppsligt och tankemassigt samt vad du kan géra for att
hantera din stress. Hur en person reagerar pa en hdndelse &r ofta av stérre
betydelse &n sjalva handelsen i sig. Du far lara dig olika stresshanterings-
metoder med stirst tyngd pé mental traning. Denna tréning handlar om
att fordndra tankeménster och attityder fér att f3 battre kontroll éver dina
kénslor och tankar.

FORELASNINGAR
Jag erbjuder fdreldsningar inom omradena Stresshantering, Mental traning,
Balans i livet, Pilates och Positivt tankande.

Varje kund &r unik och s8 dr ocksd varje firelasningstillflle. Jag anpassar
varje forelasning for att du som kund ska F8 exakt det du har énskemal
om och behov av.

Kontakta mig s3 utformar vi tillsammans den optimala Iésningen
for dig och din maigrupp.
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