Helgkurs | improvisationsteater & yoga

En kurs for dig som langtar efter mer spontanitet och inspiration i livet.

Valkommen!

Du ar vilkommen pa denna helgkurs i improvisationsteater i kombination med avslappnande
enkla yogapass. Kursen passar bade nybdrjare och de som har viss erfarenhet - det funkar for alla
som ar 6ppna och nyfikna.

Hur? Vi gér improvisationsévningar gemensamt under trygga former. Ovningar som framjar
kreativitet, lekfullhet, spontanitet och viktigaste av allt — att vaga prova och fa gora fel.
Improvisationen varvas med enkla yogapass, som hjalper dig att flytta fokus fran prestation till
narvaro och avslappning.

Var och nar? Kursen ager rum pa den rogivande kursgarden Herresta Lada, pa landet strax norr
om Marsta den 22 - 24 maj 2020. Vi startar pa fredag kl 18 och slutar pa sondag kl 16. Du har
ocksa mojlighet att 6vernatta pa Herresta Lada om du vill.

Mer info: Impro-Sofia och Yoga-Astrid har slagit ihop sina kompetenser i en unik impro-yogahelg.
Det blir en helg dar du far bade flyga och landa om vartannat. Du far uppleva spontaniteten och
lekfullheten i improvisationen, tryggt guidad i en helt prestationsfri miljo. Improvisation ar ett satt att
fa tillgang till din ursprungliga skaparkraft.

Skalet till att vi varvar de kreativa passen med yoga- och meditationsévningar ar att det skapar en
avspand fysisk grund och flyttar ditt fokus fran knoppen till kroppen.

Later det spannande eller kanske lite laskigt? Det gor inget, i improvisationen bejakas allt, &ven
misstagen, och du far géra fel. Sa ta chansen att prova dina kreativa vingar att nyfiket utforska dig
sjalv tillsammans med andra.

Vardskapet for denna skona helg star Herresta Lada fér, med naturskdn narmiljé, charmiga lokaler
och god vegetarisk mat. | samband med I6rdagens middag kommer Coach-Helene, fran Herresta
Lada, att guida reflekterande samtal i mindre grupper, for att férdjupa insikterna du har fatt under
kursen. www.aktore.se, www.herrestalada.com

“Du ar redan kreativ - fa fatt i ditt flow”



Om Sofia Czinkocky, larare i improvisation:

Sofia upptackte improvisationen fér 20 ar sedan och har sedan dess
arbetat professionellt med improvisationsteater i alla méjliga
sammanhang, bland annat som skadespelare och konstnarlig ledare
pa Stockholms improvisationsteater. Hon ar en inspirerande och
positivimpro-larare, med en férmaga att fa deltagarna att bade vilja
och vaga mer.

Sofia ar delagare i Aktér Edutainment, ett kreativt utbildningsforetag
som utfor interaktiv teater och haller kurser i kommunikation och
presentationsteknik fér organisationer och féretag. www.aktore.se

Om Astrid Bjork, yogainstruktor:

Astrid ar en mangfasetterad yogalarare fran Norrland, med 6ver 10 ars
erfarenhet som yogainstruktér inom bade Ashtanga, Vinyasa flow och
Yinyoga. Som larare ar hon lyhérd, uppmarksam och jordnara, och
hon moter deltagarna dar de befinner sig for dagen. Hon har det egna
forumet Yoga Obscura och har bl a utvecklat konceptet metalyoga.
Hon arbetar till vardags som yogainstruktér pa Rosa Skrot och har
yoga som friskvard pa flera foretag i Stockholm.

Om Heléne Zachrison, coach och vard for kursen:

Heléne Zachrison ar beteendevetare och jobbar sedan manga ar som
organisationskonsult och coach, pa temat ledarutveckling i olika
former. Parallellt driver hon kursgarden Herresta Lada med sin man
Tord. Heléne har sarskilt fokus pa fortroendefull och arlig
kommunikation som grund fér goda relationer, gott ledarskap och
teamsamarbete. Heléne alskar att f& manniskor att trivas och landa in
pa rogivande Herresta Lada.

www.herrestalada.com samt www.modattleda.se

., Vid fragor ring 0736581166 eller maila
RS sofia@aktore.se Vi ses!



