Online baseret 6 ugers forlgb med
fokus pd optimering af din sgvn

SOV
GODT

- Sgvn er den bedste gave du kan give dig selv.
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Partners



Sovn er livsvigtig!

Har du sveert ved at falde i sevn? Vagner du alt for tidligt? Eller har du brug for
hjcelp til at forbedre din sevnkvalitet?

Uanset symptomer er der hjcelp at hente.

Sgvnproblemer kan hcenge sammen med andre problemer i tilveerelsen som f.eks.
stress, depression og smerter. Trods det, er det en god ide at takle
sgvnproblemerne scerskilt, for hvis savnen ikke fungerer, bliver du fastholdt i et
negativt menster lcengere end nadvendigt, da sgvnproblemer gér ud over bade
krop og psyke.

Den gode nyhed er, at der findes metoder og strategier, som helt uden medicin,
kan hjcelpe dig til at f& en bedre sovn. | de fleste tilfcelde er det ofte enkle ré&d, der
skal til for at cendre en uhensigtsmoessig sovevane.

R&dgivningen forudscetter en aktiv indsats fra din side, og du skal veere villig til at
afprove de forskellige rdd og metoder, som gives.

Under hele forlgbet skal du fere sevndagbog for at falge de forandringer der opnds.



SOV GODT

Et online baseret sovnforleb der nemt integreres i hverdagen.

Veer god ved sgvnen - sd er den ogsd god ved dig.

Det er muligt at deltage i live online undervisning tre hverdage om ugen i seks
uger. Hvert modul har en varighed @ 60 minutter og der fremsendes link af dagens
undervisning til gennemsyn i syv dage. Ligeledes er der adgang til vores online
sgvnunivers under hele forlgbet.

Live undervisning Online veerktojer
Mindfulness mandage: kl. 14.30-15.30 * Podcasts

e Guidede meditationer
Afspceending tirsdage: kl. 10.00-11.00 e Sgvndagbog

. . . Lceringsvideoer/favelser
Temamoduler om sgvnoptimering og

trivsel 24-7 torsdage: kl. 10.00-11.00

Coaching

Eksempler pé indhold af moduler: 3 individuelle online samtaler & 30
min. varighed v/S@vnvejIeder Lisa

e Gamle hjernerien ny verden Klint

¢ Kost, motion og sevn

¢ Energiforvaltning

e Tanker og bekymringer .

* Dggnrytme, sevnmenster, savnstadier Pris

samt fokus p& god og ddrlig sevn Kr. 2.495,- eksklusiv moms

Alle vores Iceringsmoduler er baseret pé seneste forskning pd
omrdédet og udviklet i samarbejde med sgvnekspert Mikael
Rasmussen og sevnvejleder Lisa Klint.
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Skodsborg

Skodsborg Strandvej 131
2942 Skodsborg

Aabenraa

Rhederi M. Jebsen Bygningen
Michael Jebsens Plads 1-3, 2. sal
6200 Aabenraa

Kolding

Det gamle posthus
Banegdrdspladsen 8,
6000 Kolding

Vi bruger ca. 1/3 af vores liv pd& at sove. Under
sevnen sker der en lang raekke af forskellige
processer, som alle har stor betydning for dit
helbred og din psyke. Sgvn er den reneste
naturmedicin, der holder humaret hgjt og
sygdomme fra deren. Helt uden bivirkninger.

Forlgbet SOV GODT giver dig viden og
redskaber til netop det!

I mere end 15 &r har Lehman Partners stottet
mennesker i at genfinde fodfoestet efter
perioder med stress og mistrivsel.

Hvis du onsker at tilmelde dig vores forlob,

eller hare mere om vores tilgang, er du altid
velkommen til at kontakte mig her:

(® +4520100526
@ helle@lenman-partners.dk

Mange hilsner, Helle Lehman

Lolland

Vestergade 38
4930 Maribo

Axeltorv 2
4900 Nakskov

info@lehman-partners.dk
www.lehnman-partners.dk

CVR: 36 93 27 32
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