"Satsuget har forsvunnit, och choklad vill jag bara ha ibland.”

"Har fatt en mer sansad och avspand attityd till det har
med vikten. Det bandlar inte om att vralbanta, utan om att fa

til] en varaktig forindring.”

’th/z;gm ett verklyg som fmgemr. Mafeﬂ. styr mig inte langre, \ < 1\ ;| .
det dr jag som bestammer vad jag stoppar i mig.” -t i g
"Kdinner mig littare och gladare. Har t o m fitt lust att borja

motioneral”

'
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Mat handlar om niring — men mest av allt handlar det om kinslor. Med hjilp av EFT, en slags
”psykologisk akupunktur” utan nalar, hjalper du kropp och sinne att hitta balans mellan
kaloriintag och forbrinning. Du lir dig anvinda EFT f6r att

lita hjarna och kropp samarbeta for att du ska hitta och behalla din idealvikt
kdnna igen och undanrdja de kinslomissiga hindren till viktminskning
undvika dina virsta matfrestelser utan att kinna att du férsakar nagot
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hjilpa dig hitta glidje och lust i att ta hand om din kropp pa bista sitt.

Vi lanar ocksi lite fran mindfulness, mental trining och HeartMaths hjartfokusering for att
utnyttja hjarnans beléningssystem och hjilpa kropp och sjil till balans och vilbefinnande.

Nir: Onsdag k1 18.45 — 21.00
8/9,15/9,22/9,29/9,6/10 + uppfoljning 5/12

Var: Leia Accelerator, Storgatan 43 1 tr

Investering: 1 000 kr inklusive kursmaterial. (Normalpris 2 000 kr.) Du far 50% rabatt for att du
som deltagare i pilotgruppen hjalper till att géra kursen ”’Ga ner i vikt med EFT”
dnnu bittre. Du bidrar med synpunkter och feedback. Dessutom har du méjlighet
att boka in en enskild session a 60 min f6r bara 350 kr (normalpris 700 kr)

Kursledare: Iréne Odmark-Hall

Anmilan:  till Iréne pa 070 35 24 115 eller irene@odmark-hall.se senast 5 september.
Max 12 deltagare. Anmailan dr bindande. Ring eller maila ifall du har nagra fragor.

Lis mer pa: www.odmark-hall.se

Iréne Odmark-Hall ir lirare i avspanning och mental trining, symbolpedagog samt certifierad Advanced EFT
Practitioner. Hon har i manga ar arbetat med mindfulness och stresshanteringsgrupper for vuxna och ungdomar.
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