Valkommen till

Kurs i Malung

Bli fri fran ditt
sockerberoende

och andra beroenden

Kursledare Karin Fredriksson
6 — 9 oktober 2011

Kursen inleds med Oppen forelasning. Fritt intrade.

Pa Malungs Folkhogskola
Torsdag den 6 oktober kil 19.00 med

Helena Wester

Beroendeterapeut och Lic. Kostradgivare

Upplever du att du &r sockerkanslig — sockerberoende — arbetar for mycket —
medberoende — handlar for mycket — dricker for mycket — motionerar for
mycket eller har nagot annat 6verdrivet beteende som du tar till for att ma battre.



Kanske kanner du av humorsvangningar, irritation, somnproblem, huvudvark,
magproblem, dimmig i huvudet, koncentrationssvarigheter, yrsel och/eller
angest.

Har du en 6nskan att vilja ga ner i vikt, ma battre till kropp och sjél, med andra
ord uppna en battre livskvalitet.

Under dessa kursdagar kommer vi i grupp att ha motiverande samtal, fa kunskap
om beroendet och beldningssystemet. Vad vi sjalva kan gora for att paverka vart
maende i kroppen och hjarnan.

Helena Wester kommer att forelasa om kostens betydelse for vart valmaende.
Vi kommer att fa kunskap om artegen foda, den kost som fér manga ar mest
lampad for att vi skall ma sa bra som mojligt.

Helena kommer att berdtta om hur hon som liten tjej led av bullemi som sen
overgick i ett morfinberoende. Hon har haft olika symtom som t ex; fibromyalgi,
évervikt, candida, uppsvélld mage, eksem. Idag ar Helena helt fri fran dessa
symtom och om detta kommer vi att fa héra henne berétta.

Helena kommer med stor kunskap, inlevelse och humor dela med sig av hur
hon hanterar sitt sockerberoende.

www.rattfett.se

Vi pratar om verktyg som vi sjalva kan anvanda oss av i var vardag:

e Stresshantering

e Avslappningsovningar

e Kunskap om hur fett, protein och kolhydrater paverkar oss i hjarnan och
kroppen.

VAR: Malungs Folkhogskola
NAR: 6 -9 oktober 2011. Torsdag kl 15.00 — séndag kI 14.00.
ANMALAN: senast 29 september.

PRIS: 5.400kr (inkl moms). Inbetalt senast 29 september.


http://www.rattfett.se/

Vi borjar torsdagen med introduktion, presentation, en lattare maltid och
avslutar pa sondagen med lunch. Du kommer att ha mojlighet att kopa med
fardkost till hemresan,

Vi kommer att bo pa Malungs Folkhogskola med helpension. Frukost, lunch och
middag. Enkelrum. Vid forfragningar om kost och logi kontakta skolan.

Kommer du med tag, stannar det alldeles vid Malungs Folkhdgskola.
For att genomfora kursen vill vi ha minst 10 deltagare.

www.malungsfolkhogskola.se

Kursen vénder sig till Dig som:

e vill inspireras och ta ansvar for ditt maende/beroende

e vill lara dig mer om hur kroppen och hjarnan kan lakas

e arbetar med méanniskor och vill lara dig mer om beroende och l&kningen

e har personalansvar

e vill fa forstaelse for ditt eget och andras maende

e har en Onskan att skapa battre relationer

e tidigare gatt pa behandling for ditt beroende och nu vill férnya dina
kunskaper eller du kénner att det ar nagot som fattas for att uppna ett
battre maende

Information om kursen och anmalan till kursledaren:
Karin Fredriksson
Socionom och utbildad avslappningslarare

Jag ar aven utbildad hos beroendespecialist BITTEN JONSSON.
www.bittensaddiction.com

Tel 0280-403 55, 070-307 407 3

E-post: f-karin@hotmail.com www.relationsutveckling.se

Kursen och foérelasningen genomfoérs i samarbete med:

MALUNGS FOLKHOGSKOLA samt STUDIEFORBUNDET BILDA GAVLE - DALA


http://www.malungsfolkhogskola.se/
http://www.bittensaddiction.com/
mailto:f-karin@hotmail.com
http://www.relationsutveckling.se/

