TUNE"

VALBEFINNANDE, MED INRIKTNING
STRESSREDUCERING

Ge dig sjélv ett skont brejk
i vardagen genom
ansprakslos sang for
vélbefinnande i en trygg
och lugn miljé.

Under ledning av Line
Arstad Djurberg skapar
vi ett rum tillsammans fér
avslappning och gladje
och viss utmaning. Vi
narmar oss sangerna pa
ett lattsamt och lekfullt
satt, och hojer
utmaningsnivan
successivt. Sdngerna
kommer fran visskatter
fran skilda delar av
varlden. Sdng och musik
ar kalla till uttryck och
glédje i kulturer varlden
over och vi later oss
inspireras av dem.

Vid kursens slut far du
med dig ca 6-8 visor,
och en 6kad férmaga att
uttrycka dig genom sang
och genom din egen
rést. Samtidigt har du fatt
dela skéna avslappnande
stunder tillsammans med
andra. Sdngvana ar inte
ett krav, och Line anpassar
sig efter gruppens
dnskemal och intressen.
Men tillsammans utmanar
vi vara bekvéamlighets-
zoner i en miljé dar vi
kdnner oss bekvama.

Kursen lampar sig val for
dig som dragits med
stressrelaterade symptom
ett tag, och vi varvar rost-
och sangdvningar med
samtal om stress och om

~SANG FOR

onskemal finns lagger vi
in reflektionsévningar fér
var och en att jobba
individuellt med.

Rést, toner och sang ger
oss naturlig kontakt med
andning, och skapar
vibrationer i kroppen som
verkar avslappnande. Att
sjunga utléser bade
oxytocin och endorfin,
hormoner fér
avslappning och gléddje.
P& kursen gar vi ndrmre in
pa varfor sang, musik och
dven 6vrig kultur kan vara
kompletterande moment i
aterhdmtning vid

stressrelaterade symptom.

Line Arstad Djurberg &r
rost- och sangcoach, med
egen erfarenhet av stress
och mycket hogt
arbetstempo fran
arbetslivet. Har studerat
musik och halsa vid
Musikhogskolan och rést-
och sangmetodik flera ar
vid Musikterapicentrum i
Stockholm, samt gatt
kursen Rosten som arbets-
instrument vid SMI.

For fragor och bokning:
070-355 66 25

info@offtune.se
www.offtune.se

Startar upp vid efterfragan, satt garna upp dig pa intresselistal

info@offtune.se
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