\
\ Resilience Boot Camp

Blackbird Valkommen som team till en spdnnande online-kurs!

Vért mentala valbefinnande pdverkas dramatiskt av nervsystemets tillsténd, eller resiliens som
det lite finare heter. Resilience Boot Camp &r en onlinekurs fér team ddr ni lar er de verktyg som
behdvs fér hég resiliens och ett lugnt nervsystem. Ni kommer sérskilt I&ra er om andning,
meditation och biofeedback. Kursen passar alla, mjukisar som &r vana vid ténda ljus och att
sitta i lotusstdllining, de som snarare gillar att springa i spdret eller g& p&d gymmet, eller fér den
delen de som inte kdnner sig som négon av dessa typer utan bara vill hitta enkla metoder foér
mentalt véimdende.

Det har ér ingen lyckokurs ) Vi brottas alla med saker i livet. Det vi kan garantera &r en kick i
deltagarnas vélbefinnande och en stark grund fér dem att dterkommai till i resten av sina liv.

Resilience Boot Camp I6per éver tvd mdanader med online-férelésningar och eget arbete.

Forelasning #1 Forelasning #2 Forelasning #3 Forelasning #4

Andning Meditation Utivardagen Uppréatthallande och
Gva rmed mataren Gva rmed mataren Ova i verkliga livet ytterligare tips

Métning valmdende Métning valmdende Métning valmdende Métning vélmaende

Eget arbete Eget arbete
Andning Meditation

Allt ni lar er har grund i forskningen. Férelésningarna hdlls av Anders
Tjernvik, docent i fysiologisk matteknik. Anders grundade Blackbird och
har sedan 2013 lett utvecklingen av Linkuras maétare och verktyg, som
ligger till grund i kursen. Anders brinner fér visionen om mentailt
valbefinnande via kunskap om kroppen och sétt att pdverka den.
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Vad far ni?
Deltagarna fér Blackbirds méatare hemskickad med posten innan kursstart och en inbjudan till
forel@sningsserien. Vid varje férelésning beskrivs ett nyckelmoment som deltagarna sedan évar
pd individuellt fram till nésta férelésning.

I kursen lér ni er

e  Fysiologin bakom resiliens och vdlbefinnande

e  Metoder att skapa lugn och hoja sin resiliens

e  Hur man kan mdta och félja sitt valbefinnande

Verktygen som ni kommer anvénda

e Realtidsdvningar med mataren (biofeedback)
e Andnings- och meditationsévningar

e Mdatning av valbefinnande i appen

Pris
Blackbird Resilience Boot Camp 2 500 SEK per deltagare

Kursen ges foér grupper om minst fem deltagare. Priset bygger pd att deltagarna IGnar métaren
under kursen varefter de returnerar den till Blackbird i medféljande returkuvert. Deltagare som
vill fortsétta med de lite mer avancerade dvningarna efter kursen kan képa och behdlla sin
matare fér 1500 kr. Alla priser dr inklusive moms.

Mer information \\

For bestdlining eller mer information om kursen

kontakta: blackbirdwearables@gmail.com Blackbird




