Eksempler på undervisning og foredrag. Kurser kan skræddersyes og tilrettes målgruppen.

Aerobic/Fit for Fight: Kom og få sved på panden og smil på læberne, mens hele kroppen bliver arbejdet igennem til god musik. Også fokus på mave og ryg. Undervisningen afsluttes med god udstrækning og afspænding, så husk et let tæppe eller en trøje, så du ikke bliver kold.
Poweryoga: Kraftfuld form for yoga med flydende bevægelser og åndedræt. Poweryoga opbygger styrke og fokus, giver en flot rank holdning og reducerer stress og spændinger i led og muskler. Samtidig øges smidighed, bevægelighed og balance. Hver lektion afsluttes altid med dyb afspænding. Både for begyndere og øvede, idet øvelserne kan tilpasses de enkeltes niveau. 
Stop hovedpine og rygsmerter nu – foredrag med demonstrationer.

Kom og hør om smerter i hoved, skuldre, ryg samt ”musearm”. 
Hvorfor opstår smerterne, og hvad kan du selv gøre, for at lette dem eller blive dem helt kvit.

Hovedpine fjernes på et kvarters tid ved hjælp af en sammensat række øvelser.

De fleste rygsmerter mm. kan afhjælpes ved kostomlægning, nye arbejdsstillinger samt korrektur af kropsholdningen. I foredrag med demonstrationer præsenteres den nyeste viden på området, bl.a. ved hjælp af kinesiologi.
Spis dig rask og klog- hjælp dig selv og dine børn til et endnu bedre liv.

Med udgangspunkt i bogen; kost, adfærd og indlæringsevne.

Du ved hvad der skal fyldes på bilen, men hvad med dig selv?
Forkert brændstof kan medføre: Energitab, ustabilt blodsukker, hovedpine, rygsmerter og hyperaktivitet for blot at nævne lidt af det, som kosten har indflydelse på. Ved hjælp af kinesiologisk testning demonstreres, hvordan forskellige fødevarer påvirker nervesystemet og musklerne. Hele familien (også teenagere) bør præsenteres for den nye viden om kost. Efter dette foredrag er det lettere at købe ind til husholdningen.
Fra stress til flow: Nye mentale teknikker til brug i hverdagen.

Hvis du bruger din energi forkert, bliver den til stress. Hvis du tænker og handler positivt, kan du komme i flow. Flowtilstanden opstår spontant ved forelskelse, og når man er så dybt engageret i et projekt, at man levet totalt i nuet. I flowsituationer udløser kroppen enorme mængder energi og skaber en følelse af lykke, hvilket fortrænger stress. Foredraget med demonstrationer omfatter bl.a. justering af kropssproget, energiøvelser der udløser endorfiner, stresskontrol og stressfrigørelsesteknikker, vejen til positiv tænkning. Alt i alt en masse praktiske forslag til en mere harmonisk hverdag privat og på jobbet.

Stop stress og mobning/chikane : 
Med udgangspunkt i Arbejdstilsynets cirkulære omkring mobning og chikane, fortælles der i dette foredrag om sammenhængen mellem stress og mobning, og hvad man kan gøre ved det.  Få sat en effektiv stopper for mobberiet/chikanen og sørg samtidig for, at det ikke er noget, der vil ske igen. Dette foredrag henvender sig til alle, der oplever eller har oplevet mobning/chikane i skolen eller på arbejdspladsen. Også ubehaget ved at opleve, at andre udsættes for dette kan stresse. Der vises og afprøves teknikker til forebyggelse og frigørelse fra den stress mobning/chikane medfører.
Individuel behandling: Individuel behandling og vejledning omkring kost, hovedpineprogram, rygsmerter, spændinger eller musearm gives ved forudgående aftale. Pris kr. 400,- pr. time.

Man bør altid opsøge egen læge ved mistanke om alvorlige lidelser.

