RIKSFORBUNDET
[ 828 EHLERS-DANLOS SYNDROM
Lokalforeningen Skane/Blekinge
Program vid medlemsdag lérdagen 16 november pa Valjeviken i Solvesborg

10.00 Ankomst, fralla och kaffe

10.15 Valkommen med presentation och samtals workshop

Jan Lindelof (ordférande) halsar valkommen och Helena Pasma (styrelseledamot) haller
en kort intensiv workshop i helgrupp, tips och tankar

om onskemal fran er deltagare pa vad ett medlemskap i var lokalforening ska ge,
forutom fora var talan inom varden.

10.50 Lymfyoga med Linda Krogh pa Genuin Halsa i Jamshog.

Linda lar oss var pa kroppen vi har vara lymfnoder som behovs pumpas igdng sa
lymfsystemets vatska flyter pa utan att stagnerar i svullnader, samt rensar ut
slaggprodukter..

Lymfyoga ar en enkel lugnande yogaform dar vi masserar punkter pa var kropp for
valmaende.

Detta passar oss med smarta och hjarntrotthet.

Samt att vi sen sjalva kan gora detta hemma, nar vi kanner for det.

Efterat kdnner man sig ofta lite piggare och med mera energi.

12.30 Lunch i matsalen

13.30 Tony Olsson, personlig hdlsocoach

Tony ar en omtyckt coach som far oss med motstand och smaérta att vilja komma

i gdng och hitta vara egna satt att ha en rolig enkel traning for bade kropp och knopp.
Han startar i gang oss med en rolig och unik kombination, musikquiz inkl. lattare
traning.

14.00 Kort paus for kaffe och kaka

Tony fortsatter underhalla oss med starkande tips om hur vi kan tdnka pa var egen
halsa. Vi kommer dven att prata motivation for att borja trana/ fortsatta trana och
utmaningarna gentemot varden.

Férmodligen blir det aven ett eller tva avslutande musikquiz i kombination med
traning.

1530 Utvardering av dagen samt forbunds- och foreningsinformation.
16.00 Avslutning och Hejda.

Anmalan samt allergier och andra behov senast den 5 november.
Till ordférande Jan Lindelof jan.lindelof@ehlers-danlos.se

OBS . Ta garna med er egen yogamatta om ni vill.
Vi har nagra att lana ut till er som inte har egen.
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