Instruktorsutbildning i mindful eating & sjalvmedkansla,
31 augusti — 3 september 2020
1. OM UTBILDNINGEN

Nar ska jag anlanda och nar sker avresa?
Vi startar mandagen den 31 augusti kl 09.30 och avslutar torsdagen den 3
september kl 17.00. Planera dina restider runt dessa start- och sluttider.

Vad ska jag lasa eller gora innan jag kommer?

Kdp och 1as boken Att Ata - steg fér steg i 8 veckor med mindful eating och
sjGlvmedkénsla i god tid innan utbildningsstart. Du koper boken av oss for
190 kr inkl frakt. Bestall av Veronika pa veronika@bodycompassion.se
Botanisera bland bokens 8 kapitel och lyssna pa varje kapitels tillhérande
ljudfiler pa var hemsida: http://www.bodycompassion.se/bocker/ljudfiler-till-att-
ata-boken/

Vad kan jag forvanta mig av innehallet i utbildningen?

Detta &r en grundutbildning i retreatform. Vi kommer att g& igenom Att Ata-
bokens 8 teman/kapitel, ca tva kapitel per dag. Du gar igenom dessa teman,
forst som deltagare for att sedan satta pa dig instruktérshatt och far prova pa
att undervisa olika delmoment och guidade 6vningar. Vi kommer ha
gemensamma reflektioner pa det vi dvat pa, i sma grupper och i storgrupp. Vi
kommer agna mycket tid till att 6va guidande av olika 6vningar, med
efterkommande utforskande fragor och delande av erfarenheter. Vi pratar
aven om hur man kan bemdta utmaningar, sasom motstand, skam, skuld och
bakslag, dvs atergang till ett destruktivt atande. Du kommer vid ankomst fa en
egen handledarmanual som visar hur du lar ut teoripass och tips nar du
guidar i olika dvningar samt bemater din klient/grupp och eventuella
utmaningar.

Vi borjar varje morgon med lugna, medvetna yogarorelser och kortare
meditation kl 07.15 innan frukosten vilken intas i tystnad mellan kil 08.15 —
09.30 Utbildningsdagarna haller sedan pa mellan 09.30 — 17.30 inkl kortare
kvallspass efter middagen varav en harlig och frivillig overraskning en av
kvallarna. Vi kommer se till att luft finns i schemat for egen tid och reflektion.
Manga maltider och en kvall kommer att vara i tystnad.

Mer exakt schema och upplagg kommer att laggas upp pa hemsidan under
mars 2020.

OBS VIKTIGT! Triggermat
Ta med en bit av din sk triggermat att ha till en sarskild mindful eating-6vning
kring. Vi menar den mat/godis/chips etc du har svart att sluta ata eller som
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det finns laddningar kring. Valj nagot som ar en lagom utmaning. Inte det som
ar jobbigast.

2. OM FROTUNA GARD

Ar det enkel eller dubbelrum?

Det gar att valja del i dubbelrum eller enkelrum och priserna star utsatta
under fliken utbildning/intstruktorsutbildning. Lakan och handdukar ingar.

Vad behover jag ta med mig?

Inneskor/tofflor, utomhusklader och oomma skor efter vader - det finns fina
promenader att géra pa skogsvagarna kring Frotuna. Klader i lager. Ibland
nar vi mediterar blir vi valdigt kalla och sen kanske varma :). Sa bra att kunna
bade ta av och pa i lager. Badklader, om du vill njuta en stund i Frétuna Bad
med hamam, bastu, vilorum och utomhuspool.

Finns yogamattor, kuddar och pallar?
Ja, det finns. Vill du dock ta med din egen yogamatta sa ar det sjalvklart oke;j.

Hur meddelar jag om matallergi eller annan preferens?
Om du vill meddela om specialkost mailar du direkt till Frotuna om detta
senast 24 juli pa den har adressen: info@frotuna.nu

Hur tar man sig till och fran Frétuna?
Med Tag och Buss. Ga av vid Gavsta Skola sa hamtar personal er, eller vi
ledare, dar fran Frétuna dig dar for de sista 4 kilometrarna.

Tag Stockholm-Uppsala: Pendeltag fran centralen till Uppsala. Buss 118
(Lage A3) Uppsala-Gavsta skola:

For trafikinfo/biljetter: https://www.ul.se/#/191718/0/Stockholm%20city
%20(Stockholm)/780107/0/Gavsta%20skola%20(Uppsala)/
2020-01-17%2013:00/0/

Med bil

Var forsiktig om du anvander GPS, det finns flera Frotuna Gard. Den du ska
till ligger 6ster om Uppsala vid Funbosjon, Gavsta. Adressen ar Frotuna 251,
755 96 Uppsala. Om du aker bil och har plats i bilen fér samékning sa
meddela oss gérnal! Vill du aka med i nagon annans bil s@ meddela garna det
ocksa.

Med bil fran Stockholm
E4 till Uppsala, kor av andra avfarten mot Uppsala S, Edsbro, Aimunge, kor
direkt héger mot Edsbro, Almunge, pa vag 282, efter ca 3-4 km och strax
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efter ett jarnvagsspar svang vanster mot Rasbo, efter dryga 6 km pa mycket
slingrig vag i en skarp vansterkurva, skylt Frotuna. Kor igenom allén. Gul
herrgardsbyggnad till hdger. Framme!

Parkera bilen pa parkeringen mittemot Gasthuset, byggnaden till vanster om
huvudbyggnaden.

Med bil fran Uppsala:
Vag 288 mot Osthammar. Efter ca 15 km, svang hdoger mot Frotuna och kor
ytterligare ca 5 km rakt fram tills du ser en gul herrgard.

3. ANMALAN OCH VILLKOR

Hur sker betalning?
Anmalningsavgiften pa 1500 kr betalas in mot faktura en vecka efter
anmalan. Anmalningsavgiften aterbetalas inte vid avbokning.

Avbokning utan lakarintyg?
Vid avbokning senast 60 dagar innan utbildningsstart aterbetalas 100%
minus anmalningsavgiften. Vid avbokning darefter sker ingen aterbetalning.

Avbokning med med lakarintyg?

Vid avbokning aterbetalas 100% minus anmalningsavgiften.
Anmalningsavgiften ar da innestaende och dig tillgodo i 12 manader och du
kan boka pa ny utbildning inom den tiden.

Vad hander om utbildningen stalls in?

Far vi for fa deltagare kan utbildningen komma att stallas in utan
kompensation. Hela avgiften betalas naturligtvis tillbaka da, inklusive
anmalningsavgift.

Varmt valkomna onskar
Veronika & Anna



