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Sommarkursen — "Den inre ryttaren
pd Lasdtter Gdrd den 2-4 juli 2010

Ge dig sjdlv tid att stanna upp och reflektera och fyll
pd med ny energi i ditt ryttarliv i en lugn och
harmonisk miljé pa Lasdtter Gard utanfér Nyképing. Iaefattel‘ ,z;%ﬂr d
* e }/ 1 ‘ ] 1 ‘\'75"1\%/"';
”Det ir inte att jag inte vet vad jag ska gora, WL ol
det ar att jag inte gor det jag vet.”

Kursen ger dig stod och vagledning for att visa pa ryttarens egna mojligheter och de manga ganger
outnyttjade resurserna i ditt inre. Malet med kursen ar att deltagarna ska se nya majligheter och ta nya
steg i sina ryttarliv. Kursen ar for alla ryttare oavsett disciplin, alder och utbildningsniva, med eller utan
hast!

Tid
Kursen startar den 2 juli kl 12.00 med lunch och avslutas den 4 juli kl 16.00.

Program

| kursen ingar tre individuella ridpass, dar du blir coachad att hitta dina egna I6sningar pa ridproblemet eller
det du vill utveckla i ridningen. Varje dag innehaller ocksa personlig utveckling som genomfors i grupp med
ett coachande forhallningssatt, i dialogform och med ett aktivt deltagande med féljande innehall:

e vision och mal med ditt hastliv e battre kunna hantera inre och yttre press
e att starka dig sjalv - sjalvkansla e 3indra vanor/beteenden

® tankens starka kraft ® avslappningsévningar

e fokus och koncentration ¢ handlingsplan for framtiden

Vi avslutar varje dag vid lagerelden med en aterkoppling av dagen. Dessutom ingar i kursen ett 45 minuters
Pilates pass med inriktning for ryttare med Eva Okeijn, Halsokicken i Nykoping. (Ej fysiskt krdvande.)

Utbildningsledare Cecilia Lofgren ar verksam som personlig coach och mental tranare i
ridsporten (beteendevetare och coach enligt ICFs riktlinjer) och forfattare till boken ”"Den inre
ryttaren — tank ratt och rid battre”.

Pris helpension med hast 3.950 kr Pris helpension utan hast 3.250 kr  Pris dagpension med hast 2.950 kr
Ingar tre individuella ridpass, mat, logi Ingar mat och logi. Ingar tre individuella ridpass, tre
uppstallning och stro. luncher och en middag (l6rdag).

Viilkommen !

Information om kursens innehall kontakta: Information om inackordering, boende och anmalan kontakta:
Cecilia Lofgren, 073-9996118, Human Horse Center Monika Crafoord, 070-7253080, Lasatter Gard
cecilia@humanhorsecenter.se monika@lasatter.se

www.humanhorsecenter.se www.lasatter.se




