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"Our minds are our least explored business
development areas. with the highest polential
[or extraordinary growlth”

Yogacentralen driver en revolution mot stress.

Personalens och ledningens vdlmaende och balans ar
grunden for ett foretags framgang och hallbarhet! Vi ser
till helheten och hur man kan vara effektiv, produktiv
och langsiktig och samtidigt behalla sin och medarbetar
nas hdlsa.Vi anvander en oslagbar, mycket effektiv mix av
tekniker inom Mindfulness, Medicinsk Yoga, Kundaliniyo-
ga, meditation, Ayurveda, mental traning, stresshantering,
livsstil, hallbart ledarskap och verksamhetsutveckling.
Sambhiéllet har férandrats och manga féretag kdmpar
med stressrelaterade sjukdomar. Med hjédlp av vdra verk-
tyg kan vi skapa en mer hallbar varld.

Ju mer komplex och kravfylld var omvarld dr desto mer
sjalvledarskap, medveten ledning och personal krévs.

| syfte att minska den skenande arbetsrelaterade ohdlsan
kom 2016 en ny foreskrift om organisatorisk och social
arbetsmiljo, att man maste vidta atgarder innan sjukdom
eller ohdlsa uppstar. Ett viktigt led i detta &r att utbilda
personer i ledande positioner och personal inom stress-
hantering Yogacentralen erbjuder en palett av verktyg
for att ni som foretag ska kunna motverka ohélsa.

MINDFULNESSTRANING leder bland annat till bittre
beslutsfattande, starker samarbetsférmagan, ger hallbar
utveckling och béttre social arbetsmiljo.

MEDICINSKYOGA har en bevisad effekt mot nagra av
de storsta orsakerna till ohélsa och sjukskrivning vilket
bla. har framkommit vid studier pa Danderyds sjukhus
och Karolinska Institutet. Den motverkar ryggproblem,
hogt blodtryck, minskar stress, dngest, oro och depres-
sion, forbdttrar somnen och energin!

MEDITATION kan reducera stress, skapa struktur, dkad
koncentration och mental snabbhet. Forskning visar
vidare att regelbundet utévande gor oss mindre reakti-
va, d v s mindre styrda av enbart kdnslor: Man Skar sin
férmaga att hantera svara situationer mer klarsynt.

Ovanstaende verktyg okar féretagets framgang och
vinst, de anstalldas effektivitet och vdlmaende samtidigt
som de ger en djup kénsla av meningsfullhet.Vi tror att
vdgen till ett framgangsrikt och halsosamt féretag startar
med en inre resa.



MODUL | - UTBILDNING TILL STRESS-
HANTERARE FOR HR OCH LEDARE

Grundkurs 2 dagar: Teori och praktik om psykisk ohdlsa,
stresshantering, sjdlviedarskap och en helhetssyn kring
hédlsa och livsstil. Du far konkreta verktyg som du latt
kan applicera i ditt och foretagets liv. Allt fran djupand-
ningens ldkande kraft, specifika dvningar, koncentra-
tionstekniker, pass och meditationer: Ovningar inom
livsstil, stressfaktorer; aterhdmtningsnycklar, fallgropar
och livskartor fér balans och vitalitet.

Uppfolining 2 dagar: Fordjupning, stod for ditt ledar-
skap, arbetsmiljo, hilsa, personlighetstyper och friskfak-
torer pa jobbet.Vi fokuserar pa hallbarhet, friskndrvaro,
Okad effektivitet i ditt personliga liv och pa jobbet.

Diplomering 2 dagar: Har férdjupar vi din kontakt
med ditt inre ledarskap och tekniker for att uppratthal-
la balans och god hélsa och hur du praktiskt kan ldra ut
det till andra.

MODUL 2 - YOGA PA KONTORET - ENKLA
OVNINGAR SOM GER STORA RESULTAT

Inspirationsforeldsning och kurs iYoga, meditation och
Mindfulness pa kontoret
Hur kan man vara effektiv, produktiv och langsiktig
utan att brdnna ut sig och sina medarbetare? Enkla
omstélningar i vardagen pa arbetsplatsen ger stor-
slagna resultat!

For att komma igdng med Yoga pa kontoret borjar
vi med var inspirationsforeldsning - "Din Personliga
Stressrevolution”. Darefter foljer en kurs i Yoga, medi-
tation och Mindfulness pa kontoret.

Enkelt.Alla kan delfta! Vi kommer till arbetsplatsen.
Ni sitter i konferensrummet pa stolleller pd matta.
Yogakursen kan bokas enstaka tillfdllen, en gdng i
veckan eller en hel termin.

Féreldsningen “Din Personliga Stressrevolution”

innehdller bland annat:

* Vilka mentala och fysiska stressfaktorer som &r
vanligast pa arbetsplatsen, HUR vi kan hantera
och minska dem for att 6ka friskndrvaron och
minska sjukskrivningar

* Tekniker for att skapa aterhdmtning regelbundet
under arbetsdagen for hdg energi och kreativitet

* |dentifiera dverpresterar-beteenden som leder
till sjukskrivning och daliga vanor som leder till lag
prestation och ohdlsa.

* Stod for hallbart ledarskap, medvetenhet och
hdlsal Arbetsglddje helt enkelt!

Foreldsningen kan ocksa anpassas efter era dnskemal.

Foretagsretreat - en oforglomlig inre och yttre resa
tillsammans

Yogacentralen skraddasyr retreat och dterhdamt-
ningsmoduler fér grupper och hela féretag som

vill hitta gemenskap, passion for sitt gemensamma
arbete, effektivitet och en gynnsam dialog.Valj mellan
skdrgdrdsretreat eller rofyllda, besjdlade kursgardar i
vackra miljder.

MODUL 3 - REHAB ENSKILDA INDIVIDER

Nystart - Rehabkurs 5 tillfdllen a 1.45 timmar

FOr den som behdver aterhdmtning, mer kraft och
en nystart. Ovningar varvas med kunskap om mental,
emotionell och fysisk vitalitet och hur man minskar
och férebygger langvarig stress. Vi reducerar span-
ning, vark, sémnproblem, hdgt blodtryck och stress
och far tekniker for mer balans. En unik dterhamt-
nings-kurs som kan rddda liv.

Ar en anstdlld i kris? Boka enskilda sessioner

Vi erbjuder enskilda sessioner ddar man via yogaterapi
bygger sin psykiska, fysiska och emotionella hdlsa och
skapar mer balans, ndrvaro, kraft och glddje. Mental
hdlsa hor ihop med fysisk. Detta tas omhand.

En enskild session dr 90 minuter. Man samtalar forst
for att identifiera livssituationen. Utifran den far man
personligt anpassade yoga-och meditationsévningar,
mental trdning, livsstilsrad och hjdlp till sjalvhjalp. Kan
kombineras med massage-behandlingar.

MODUL 4 - PRIVAT LEDARSKAPSUTVECK-
LING MED PERSONLIG VAGLEDARE/COACH

Manga ledare har svart med att hitta balans och han-
tera stress. FOr att nd hallbara resultat behover ledare
bade mental trdning, andningshal, bollplank, balanstra-
ning och sitta sig sjlva i fokus.

| Yogacentralens privata ledarskapsutveckling far man
djup kunskap och beforskade tekniker inom inre
ledarskap. Styrkan med programmet ar dkad sjalv-
kiannedom, balans, insikt, kreativitet, flow, medkéansla,
tillit, effektivitet, langsiktighet, gladje, stabilitet, battre
relationer; mindre stress och bittre féretagskultur.

“Progress is impossible
wilhoul change and those who
cannol change their minds
cannol change anvlhing™
GEORGE BERNARD SHAW
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