Livskockarna kokar ihop

Kortare och langre inspirerande forelasningar:
- Kosten och vanorna som ger oss ett hallbart
valbefinnande.
-Hélsa pa aldre dagar. Friskvardstips for 55+

Kurser i:
- Hallbar vikt
- Matlagning for nytta och halsa

Coaching:
- Halsocoaching och/eller med kostradgivning

Smakrika:
- Inspirationskvallar
- Vandringar med upplevelser ex. Ortvandring
med picknicktips eller Pilgrimsvandring i
naturskéna Romantiska Alvkarleby
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”Alla morgondagens blommor
gémmer sig i de frén som sds idag”

Kontakta garna oss

Marie Hedlund
marie@relationsskaparna.se
070-620 98 56
www.relationsskaparna.se

Lisbeth Pedersen
Lisbeth@battreledare.se
070-222 40 37
www.battreledare.se

Livskaockarnas
Smakrika
Livsrecept




Skorda ett smakrikt liv med
livskockarnas hallbara livsrecept

Med inspirerande och unika mojligheter erbjuder
Livskockarna upplevelsebaserande smakrika
livsrecept for att starka livshalsan.

Om Livskockarna

Tva kvinnor som pa ett klokt och inspirerande satt
kryddar livet med smakrika och hallbara livskoncept.

Marie ar civilekonom, kock och diplomerad kostrad-
givare.

Hon driver foretaget Relationsskaparna. Det som
genomsyrar och gar som en "orange” trad i

Maries personlighet och foretag ar mat och att
inspirera och utveckla manniskor.

Lisbeth ar beteendevetare, cert. coach, Mindfulness
och Qi Gong instruktor.

Hon driver foretaget Battre Ledare tillsammans med
Mats Ohlsson. Det som genomsyrar och gar som en
”gron” trad ar harmoni och kommunikation for bade
kropp och sjal.

Vision

Lev livet hela livet

Recept for ett gott liv

Energikick
(2 pers)

% avokado

2 skivor ananas

1 litet apple

1 dl kesella 0,1 fett
1/2 — 1 dl sojamjolk
5 st mandlar

Blanda allt tillsammans, anvander du burkananas
kan du anvanda juicen, spad sedan med sojamjolk
till en passande koncistent. Stro lite mandel

pa toppen.

Energi insamling

En enkel och effektiv 6vning for att fylla pa samt
samla in ny energi och darmed starka dig sjalv.

UTGANGSLAGE: Sta med fotterna i axelbredd och

armar hangande utmed sidorna.

Handflatorna riktas uppat, (samla =
Qi, livskraft fran naturen). \ii

UTFORANDE: Strack armarna
utat -uppat.

Armarna fors vidare rakt upp, (samla Qi fran
himlen).

Handflatorna riktas sedan nedat och fors ner mot
toppen av huvudet, (Qi tas in), vidare framfor balen,
(Qi strommar ner genom kroppen),

hdnderna laggs nagra cm nedanfér naveln pa
energins knutpunkt.

Vila dar, (full koncentration pa hur Qi atersamlas.
Utfér évningen 3 ggr




