· Fri for stress og smerter
· Kurser, foredrag, virksomhedsbesøg

· Individuel vejl. og hehandling
En vigtig investering!
Få personlig vejledning eller et inspirerende foredrag til hele virksomheden/afdelingen om, hvordan kostvaner, livsstil og dårlige vaner kan medføre stress, og hvordan der på en enkel måde kan gøres noget ved det.                                        Se hvordan smerter i ryg, nakke, hoved, skuldre samt ”musearm” kan fjernes ved akupressur og holdningskorrektion.         Firma yoga el. aerobic samt privat undervisn.         Virksomhedsbesøg med fokus på både det fysiske og psykiske arbejdsmiljø.
Hellere forebygge end helbrede, men er skaden sket, kan der også gøres noget ved det. Det er aldrig for sent!!!!
Sidste nye viden!
Få et særligt hovedpineprogram (virker fore-byggende og  tager 8 ud af 10 eksisterende hovedpiner), få taget en stresstest og se din stressprofil, samt oplev de små biodots, der måler stressniveauet samt synliggør virkningen af teknikkerne, der bruges til stresshånd-teringen. Ved kurser og foredrag udleveres yderligere et 30 siders hæfte, med teknikkerne beskrevet.

Kontakt mig venligst for yderligere information samt for oplysning om priser.
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Tlf: 30 53 02 20
info@harmonicliving.dk

www.harmonicliving.dk
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STRESSHÅNDTERING
KOSTVEJLEDNING
YOGAUNDERVISNING
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v/ Søs Fejerskov-Quist.
Invester i dig selv –
Mærk forskellen
Stresshåndtering  kostvejledning yogaundervisning
Profil:

Søs Fejerskov-Quist. f. 1966                        Gift og mor til 3 børn.                        Uddannet folkeskolelærer i 1999 med hovedfag i biologi og engelsk.            Fitnessyogainstruktør i 2003      Stresskonsulent og ol-smerteterapeut  i 2004.
Har holdt talrige foredrag omkring stress, herunder kostens betydning for adfærd og indlæringsevne, samt vigtigheden af at forebygge mangel på vitaminer og mineraler og dermed livsstilssygdomme.                                                                                                                                

Arbejder holistisk. Dette vil sige, at der fokuseres på sammenhængene omkring velvære, kost, motion, stressniveau m.v.      For derigennem at opnå en harmonisk livsstil.
Erfaring fra fire folkeskoler samt en dagbehandlingsskole, hvor en sund og næringsrig kost var en del af behandlingen. Har undervist på alle klassetrin. 
Er tilknyttet som yogaunderviser  i Sportsclub (nu Fitnessworld). På programmet hos FOF med undervisning i  Aerobic, yoga, sund og nem madlavning for børn og voksne samt flere aktuelle foredrag.
Her er ingen ”hokus pokus” eller løftede pegefingre, men derimod masser af motivation og vejledning, der er godt forankret i faglige kompetencer kombineret med personlige erfaringer samt logik og sund fornuft.

S. K. Y. -  hVAD ER DIT BEHOV?
Alle elementerne er vigtige og hænger godt sammen i en fornuftig helhed.
Ved at sætte fokus på sammenhængen opnår man derfor en langt større effekt.   Du vil opnå et øget energiflow, og dermed større livskvalitet.

Yoga er i dag blevet utrolig populært for en stor del af befolkningen. Dette er ikke uden grund, idet du med nogle få regelmæssige øvelser hurtigt vil opleve fornyet energi og velvære. Det supplerer også al anden træning utrolig godt. Hvis man slet ikke er til yoga, er det vigtigt, at man sørger for en god afspænding. Alt for mange mennesker går rundt med overspændte muskler, der til sidst fører til smerter
Køb billige madvarer og drik hjemmelavet vin – Du vil få brug for det du sparer til medicin.



Piet Hein
Målet er, at kroppen finder tilbage i sin naturlige ligevægtstilstand. Når der er skabt harmoni mellem krop og sind, og man er centreret i sig selv, ønsker man automatisk at opretholde en sund livsstil.

En god portion stress er gavnligt. For meget stress er skadeligt. Sådan er det med mange ting her i livet.                                              Ved at lære at forstå din stress, kan du bedre håndtere den, og sørge for at balancen mellem god og dårlig stress ikke forrykkes. 
Stress skabes døgnets 24 timer, og det er kombinationen af påvirkninger, der udløser reaktionen. Den enkelte kan ikke altid selv finde årsagen. Ofte er det arbejdspres, der får bægeret til at flyde over, men det kan sagtens være andre ting, der er roden til problemerne.
Du ved hvad der skal fyldes på bilen….. men hvad med dig selv??
Forkert eller ensidig kost har mange ulemper, men vidste du, at det også kan være med til at skabe stress i kroppen?

Mange livsstilssygdomme kan forebygges eller lindres ved en regulering af kosten.
Er du overhovedet stresset?
En simpel muskeltest kan vise om du er stresset. Vores krop er nemlig indrettet til selv at sige fra. Men de fleste mennesker overhører desværre ofte de små tidlige signaler, og rammes derfor hårdere end nødvendigt i den sidste ende. Ender man med udbrændthed, tager det længere tid at komme ”op på hesten” igen, og nogle kommer det desværre aldrig. WHO har skønnet at følgesygdommene af langvarig stress koster det danske samfund op mod 10 mia. om året.
