Hitta din inre kraft
i Toscana

Borgo di Tignano den 1-8 september 2012

Forlang sommaren och félj med pd en avkopplande vecka och kurs i personligt viéxande
till Toscana tillsammans med HalsoStark, Viviamo och researrangéren Tema Toscana.

Vill du leva utifr@n din fulla potential? Vill du f& 6kad narvaro, livsbalans och sjélvinsikt?
D3 &r detta en unik vecka for dig med inspirerande kursaktiviteter och upplevelser med
fokus pa personligt véxande och valbefinnande. Du far prova pa olika livsverktyg som
coaching, mindfulness och yoga. Genom kreativa évningar i grupp och individuellt
kommer du att fa tid for reflektion och att hitta dina styrkor och talanger for att skapa
dina personliga mal att jobba med under veckan. Du far trana medveten nérvaro och
accepterande forhdlliningssétt. Dina personliga mal och évningar i medveten narvaro tar
du sedan med dig hem for fortsatt personligt vaxande i vardagen.

Under kursveckan bor vi i Borgo di Tignano dar vi landar i nuet bland de vackra stenhusen
med omgivande tradgard och en fantastisk utsikt dver det béljande toscanska landskapet.
Dar finns dven en stor och harlig utomhuspool for uppfriskande dopp och avkopplande
stunder. Du far njuta av det toscanska kdket som karaktariseras av en enkelhet baserad
pa lokala rdvaror och rena smaker. En kvéll lagar vi var egen 3-rattersmeny i form av en
matlagningskurs under ledning av gardens &garinna Signora Gabriella.

Utdver gruppaktiviteter och utflykter erbjuds madjlighet till individuella coachingsamtal.
Du kan aven boka klassisk massage och/eller energibehandling.

Investering: 16.300 kr per person inkl allt (flygresa, transfer, boende med helpension, kurs
inkl kursmaterial, utflykter till bl a Siena och San Giminagno, spa-besék m m). Fér mer
information och anmélan, se program och/eller www.halsostark.se eller www.viviamo.se.
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Hitta din inre kraft
i Toscana

Borgo di Tignano den 1-8 september 2012

PROGRAM

Dag 1 - Léordag 1/9

Reguljart flyg Arlanda - Florens med en mellanlandning.

Ni valkomnas av kursledarna Jenny och Cecilia pa flygplatsen i Florens. Transfer till Borgo di
Tignano (80 km). Vi gér ett uppehall pa védgen i Antinorivillan “Villa del Cigliano” fér en vinprovning
med smaplock i fantastisk miljo. Farden fortsatter till Borgo di Tignano dar vi tas emot av signora
Gabriella Tricca som I3tit renovera Tignano med alla dess byggnader och omgivande tradgard samt
anlagt en vacker och stor swimmingpool. Check-in i lagenheter med kék av olika storlek beroende
pa& gruppens sammansattning. Valkomstmiddag pa Tignano.

Dag 2 - Sondag 2/9

Frukost. Efter frukost borjar vi veckan med att lara kédnna varandra och kursprogrammet. Promenad
i de vackra omgivningarna tillsammans med signora Gabriella. Gruppen ges mdjlighet att orientera

sig och kan promenera pa egen hand sedan. Lunch pd garden. Kursaktivitet e m. Middag pa garden.

Dag 3 - Mdndag 3/9
Frukost. Kursaktivitet f m. Lunch pd garden. Kursaktivitet e m. Middag pa garden i form av en mat-
lagningskurs.

Dag 4 - Tisdag 4/9 Utflyktsdag

Frukost. Utflykt med buss till medeltida staden Siena kand for sitt vackra torg, Piazza Il Campo.
Lokal auktoriserad svensktalande guide tar emot och guidar i Siena i 2,5 timme. Fri tid. Lunch
tillsammans p& Trattoria Il Caroccio kl 13. Sedan vidare till Petriolo fér termalbad i hédlsobringande
vatten. Ater till Tignano for latt middag.

Dag 5 - Onsdag 5/9

Frukost. Kursaktivitet f m. Lunch pd garden. Kursaktivitet e m. Under sen eftermiddag hamtar
buss for middag i etruskstaden Volterra kl 20, vackert beldgen hégt upp pa en kulle med fantastisk
utsikt.

Dag 6 - Torsdag 6/9

Frukost. Kursaktivitet f m. Lunch pd gdrden. Kursaktivitet e m. Middag pa garden. Efter middagen
ges musikterapi med levande musik av en italiensk musiker som spelar olika etniska instrumet
under bar himmel.

Dag 7 - Fredag 7/9
Frukost. Kursaktivitet f m. KI 12 hamtar buss for fard till San Gimignano dar vi ater gemensam
lunch. Kursaktivitet e m. Avslutningsmiddag pa Tignano.

Dag 8 - Lordag 8/9 Hemfard
Frukost. Utcheckning.

OVRIGT

Varje morgon innan frukost erbjuds yoga och/eller meditation fér ett sként uppvaknande att méta
dagen. Detta &r frivilligt att delta pa, anmalan sker kvallen innan. Yogan &r en klassisk hathayoga i
lugnare form.



KURSLEDARE

Kursen halls av Jenny Bergstrém, grundare av féretaget HalsoStark och Cecilia Olling, grundare av
foretaget Viviamo (som betyder “vi lever” pa italienska!). Cecilia ar en erfaren italienresenér och
talar italienska. Tillsammans ger de en bredd av livsverktyg och inspiration med gemensam bas i
coachingens grund och det coachande férhallningssattet.

Jenny Bergstrom

Professionell Coach,

Yogaldrare, Kost- och naringsradgivare
(kommer aven vara diplomerad energi-
terapeut i juni 2012!)
www.halsostark.se

070-766 75 14

Cecilia Olling

Professionell Coach
Mindfulnessinstruktor
Handledare i sorgbearbetning
Friskvardsmassor
WWW.Viviamo.se

073-891 56 06

INVESTERING per deltagare i dubbelrum for resa med helpension inklusive allt: SEK 16 300
- Reguljarflyg t o r Arlanda - Florens med en mellanlandning

- Valkomstvinprovning dag 1 under transfer flygplatsen — Tignano

- Inkvartering p& agriurismgarden Borgo di Tignano inkl frukost i dubbelrum i Igh med kok
- 7 frukostar, 6 middagar, 4 luncher, 1 matkurs inkl drycker p& Borgo di Tignano

- Byte av handdukar och lakan en géng under veckan

- Buss enligt programmet

- Kurs inklusive kursmaterial

- Lunch i Siena inkl drycker samt guidning 2,5 timme i Siena

- Middag i Volterra inkl drycker

- Lunch i San Gimignano inkl drycker

- 1 kvall levande musikterapi av musiker som spelar etniska instrument under bar himmel
- Intréde till Spa Petriolo Terme (ev behandlingar ingdr inte)

- Deltagande i yoga eller meditation fore frukost

Frivilliga tilldgg

- Enkelrumstilldagg SEK 1500

- Rese-och avbestallningsférsakringar

- Individuell coaching under vistelsen SEK 750/60 min, klassisk massage eller energibehandling
under vistelsen SEK 500 (betalning kan dven ske i Euro)

ANMALAN & BETALNING

Maila anmalan till info@halsostark.se eller info@viviamo.se. Antalet platser ar begransat - Forst till
kvarn! Sista anmalningsdag 27 februari. Vid eventuella fragor, vanligen kontakta kursledarna Jenny
eller Cecilia.

Uppgifter som ska finnas med i anmalan ar:

For- och efternamn (det namn som star i ditt pass) och faktureringsadress.

Om ni ar fler som vill dela rum eller om du 6nskar enkelrum meddelas detta vid anmalan. Nar vi
fatt din anmalan skickar Tema Toscana en bekraftelse och faktura p& anmalningsavgiften 2 000 kr
som sedan dras av vid slutbetalning. Obs! Anmalan &r bindande.

VARMT VALKOMMEN!
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