UTVECKLAR FORETAG OCH MANNISKOR

MENTAL TRANING

Vi kan erbjuda olika former av prestationshdjande tréining fér personer inom
alla omréaden.

Vi anvénder mental fréning som &r vetenskapligt evidensbaserad och som vi vet fungerar. Som
droftspsykologisk R&dgivare i Riksidroftsférbundets nationella nétverk har vi tillgéng fill metoder

fér skattning av behov av tréning.

Fér dig som ér pd elinivé inom idrott finns subventioner frén RF att séka. Aven fér dig som a&r
franare och ledare finns det majlighet till denna férmén. Vill du héja din mentala kapacitet i aff
kunna reglera din anspénning s& aft du inte hamnar fér fort i stress eller kunna &terhémta dig

snabbare nér val varit stressad kan vi erbjuda anspanningstréning.

Vill du kunna koncentrera dig battre eller ha ett djupare fokus kan vi erbjuda meditation i forma

v en vasterlandsk form av transcendental meditation (TM|] som inte @r religicst kopplad.

Vill du kunna férbereda dig infér kommande krévande uppgifter kan vi erbjuda visualisering-

straning eller bildiraning som det ocksé kallas.

Vill du héja din gladje och lust eller komma ur trékiga tankebanor kan vi erbjuda speciella

meditationer som &r evidensbaserat fungerande.

Vill du tréna mental grundiréning pé& egen hand finns CD-skivan "Mental Grundtfraning” av

Jérgen Kalmendal att bestélla pa SISU férlag eller Bokia. Du kan ocksé léna den p& de flesta

bibliotek.

Ring gdrna och I&t oss diskutera uppldgget fér din mentala tréining.
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