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Tack for intresset av mina foéreldasningar. Jag skickar med en kort
sammanstallning av de populadraste.

Under mina foreldasningar involverar och engagerar jag min publik och har
féormagan att formedla mina amnen pa ett lattsamt satt.

For att jag ska kunna tillgodose era behov pa basta satt ar det viktigt att jag vet
sa mycket som mojligt om era férvantningar, hur manga ni ar och hur lokalen
ser ut, allt for att jag ska kunna anpassa foreldsningen pa basta satt.

Jag hor av mig inom en vecka for att hora hur ni tanker om upplagget. Ni ar
hjartligt valkomna att kontakta mig tidigare om ni redan vet vad ni vill ha.

Med vanlig halsning
Fia Hobbs
Arcadia FriskVard AB

fia@arcadiafriskvard.se




Cancer Wellness — CancerFriskvard

Foreldasning om att starka sig fysiskt och
mentalt efter en cancersjukdom.

' Nir man drabbas av en sjukdom som

9 cancer ar det svart att komma ihag vad

| som faktiskt fungerar i kroppen. Fokus blir
pa det sjuka som behandlas med cellgifter,
stralning eller kirurgi. Den mentala aspekten av sjukdomen kommer oftast i
sista hand och det ar svart att fa hjalp med denna viktiga nyckel till halsa.

Genom att kdnna sig delaktig i sin vard kan tillfrisknandet ske snabbare och
framforallt gynna det mentala vdlbefinnandet. Under denna forelasning delar
jag med mig av mina erfarenheter fran mitt arbete som samtalsterapeut och
fran de lakare jag haft formanen att studera for. Stort tack till Dr Carl Simonton
som varit en foregangare nar det galler att se kopplingen mellan kropp och sjal
vid cancer. Redan 1971 borjade han utforska detta och dgnade sitt arbetsliv at
Mind Body Medicine som ar sprungen ur detta tankesatt.

Cancer Wellness innebar att se manniskan utifran ett holistiskt perspektiv och
inte bara som en kroppsdel, att fa kdnna delaktighet i sin rehabilitering och att
starka det friska i kroppen. Att komma till acceptans, tillit och gladje ar bara
nagra av de saker som starker kropp och sjal. Detta fokuserar jag min
forelasning kring.

Da jag upplevt det glapp som finns inom varden, har jag tagit steget och
grundat Fonden CancerFriskvard samt en webbkurs som ar ett mindfulness-
baserat stodprogram for cancerberdrda. Under foreldasningen tar jag upp:

o Stresshantering
o Kost

e SOmMnN

« Motion/rorelse
o Lakande samtal
e Mindfulness

o Qigong

« Halsoplan




Fran Stress till Styrka -
Stresshantering i teori och praktik

Hur stress paverkar din halsa

Jag belyser stresshantering utifran olika
infallsvinklar och kombinerar det med enkla
ovningar du kan anvanda dig av i vardagen, bade
pa jobbet och hemma.

Du far reda pa hur stress paverkar dig och vad
som hander i kroppen nar man utsatts for
l[angvarig stress.

Foreldasningens langd kan varieras beroende pa
hur manga praktiska 6vningar jag lagger in. Kan
aven goras till en halvdags workshop.

Denna foreldasning har jag hallit for sjukhuspersonal saval som ute pa foretag
dar langtidsjukskrivingar ar ett aterkommande problem. Min forhoppning ar att
prevention och en storre medvetenhet kan forhindra utbrandhet.

Du kommer lara fa dig mer om:

« kort och langvarig stress

« positiv och negativ stress

o inre och yttre stress

o kemiska stressfaktorer

« andningsovningar och hur de paverkar oss fysiskt
« lara dig en 3-stegs |6sning nar du blir 6vervaldigad
« en strategi for stresshantering i 5 steg

« kunna forsatta dig i ett avspant tillstand

o prioritera battre

« vikten av aterhdamtning



Mindful Living —
Medveten narvaro i vardagen

Mindful Living hjalper dig att fa syn pa
omedvetna tankar som styr dina kanslor och
handlingar, som i sin tur kan leda till stress och
oro.

Med mindfulnesstraning blir du mer medveten,
fokuserad och kan ta hand om negativa
tankespiraler innan de far full kraft. Genom

= avspanningstekniker lar du dig att koppla om
kroppen och hjarnan fran stress till avspanning.

Under denna foreldasning far du héra om forskningen bakom mindfulness som
gjort den accepterad och som gor att den anvands pa sjukhus, inom
idrottsvarlden och numera ocksa i styrelserummet. Du far dven prova pa enkla
tekniker som du kan anvanda dig av i vardagen.

Du kommer fa inblick i:

e meditation som andningsmedvetenhet

e meditation for att 6ka fokus och koncentration

e lara dig en enkel kroppsskanning for avspanning i alla lagen
e de olika attityderna som ligger till grund for mindfulness

e fa en trestegslosning att bryta ett stresspaslag

e prova pa formell och informell traning



# Optimal halsa — Livsstilsférandring

Vill du veta hur du kan paverka din halsa
! med nagra enkla steg varje dag?

Vi gér manga medvetna och omedvetna val under en helt vanlig dag och manga
ganger inser vi inte hur de paverkar oss forran langt senare och ibland valjer vi
att blunda for konsekvenserna

Vi kommer titta narmare pa livsstilsforandringar och hur det ser ut globalt
bland de manniskor som lever langst i varlden. Det ar inte alltid det man tror
som paverkar var halsa allra mest och vi kan lara oss en del av hundraaringarna.

Det handlar om att hitta hallbara enkla I6sningar som gor ditt liv
halsosammare. Med hjalp av NLP, Neuro lingvistisk programmering och mental
traning kan du fa hjalp att ta kontroll 6ver ditt liv. Du kommer fa inspiration till
livstilforandringar som kan leda dig till optimal halsa.

Dessutom tar vi upp:

e 5 enkla steg till battre halsa
e hur man skapar en ny vana
e motstand och fallor

e kropp och sjal



Qigong for din halsa
Kraften i Qigong

Kombination av férelasning och inspirerande
ovningar

Detta ar en av mina populdra forelasningar for att
den kombinerar foreldasning med praktiska dévningar.
Du far grunden till gigongens uppkomst, vilka de
fem stora huvudgrupperna ar och vad som skiljer
gigong och taiji. Det finns tusentals gigongformer
och jag pratar om vad man bor titta pa for att valja
ut en form som passar just dina behov.

Den praktiska delen anpassar jag till gruppen och utrymmet och det ar rorelser
som alla kan vara med pa. Jag kan dven modifiera och anpassa rorelser
individuellt vid behov. Inget behov av ombyte eller mattor da vi gér 6vningarna
stdendes eller sittandes for de som behover.

Du far trana hjarnan med rorelser som vacker till manga tankar och skratt. Vi
provar koordinationsévningar pa ett helt nytt satt och tar hand om stela axlar
och mjukar upp hela kroppen. Jag kommer dven beratta om mina erfarenheter
nar jag gjorde praktik pa sjukhus i Kina och larde patienterna pa avdelningen
gigong utan att kunna spraket.

Du far lara dig:

e mjuka rorelser

e andningsévningar

e koordinationsévningar

e Ovningar for hoger och vanster hjarnhalva



Reflections on Healing &
Finding Purpose

Denna foreldsning bygger pa boken
med samma namn. Den ar baserad
pa min mans blogg som han skrev
efter sitt cancerbesked.

Boken ar full av insikter och hopp

R E F LE [ T[ [) N S saval som brutalt arlig. Att laka kan
[] V H E\ L I \ [i ske pa olika plan; det fysiska,

&? mentala och spirituella planet.
, Brian lakte sin sjal men kroppen
F IN D I N[] hade gjort sitt. Sju manader efter
' P[ R P [] 5 E sin diagnos avled han i februari
2018

by Brian & Fia Hobbs

Jag berdttar om mina reflektioner som néarstdende men ocksa utifran min
profession som samtalsterapeut. Boken ar skriven pa engelska och kommer ut
under 2019.

Jag tar upp:

e begreppet lkigai, att hitta sin mening och passion i livet
e |dakande som kan ske pa olika plan

e attvara narstaende och vardgivare

e vikten av djupa och lakande samtal



Ost moter Vast — Mental traning dver
granserna

Forelasning om boken

| boken Ost méter Vist — Mental trianing dver
granserna berattar jag personliga upplevelser
fran mitt liv dar jag anvant mig av en rad
verktyg for att hantera olika situationer. Bade
boken och foreldasningen innehaller mental
traning som jag lart mig fran mina kinesiska
gigongmastare och vasterlandska metoder
som kognitiv beteendeterapi och Neuro
Lingvistisk Programmering.

Ost moter Vist - Mental trining over grinserna
Fia Hobbs

Jag plockar ut godbitarna i denna férelasning och du far folja med mig pa en
resa till Kina och Japan och ta del av vad jag larde mig dar.

Du far lara dig mer om:

e gigongens uppkomst

e vad som ingar i traditionell kinesisk medicin

e hur det kan se ut pa ett kinesiskt sjukhus

e varfor de flesta adldre kineser ar viga (anledningen ar viktigare an du tror)
e moten med gigongmastare med oanade férmagor

weBBkurs
vampirke
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Biografi

Jag ar VD och drivande kraft bakom Arcadia FriskVard AB samt grundare av
Fonden CancerFriskvard.

Efter drygt 10 ar utomlands varav halften av dem i resebranschen, hamnade jag
till slut i New York och borjade arbeta med friskvard. Idag har jag min bas i
Stockholm dar jag haller kurser, foreldasningar och ar inspirator ute hos foretag.
Foreldser dven internationellt och har skrivit tre bocker.

Jag har 30 ars erfarenhet av friskvard, stresshantering och mindful living med
utbildning inom vasterlandsk och dsterlandsk medicin. Innehar Master examen
i Medicinsk Qigong med praktik fran sjukhus i Kina och Japan. Jag ar utbildad
samtalsterapeut av cancerldakaren Dr Carl Simonton pa Simonton Cancer Center
i USA och traffar manga cancerberdrda och narstaende i mitt arbete dar jag
erbjuder likande samtal och stresshantering. Ar utbildad mindfulnessinstruktor
i MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction

Som kropp- och samtalsterapeut arbetar jag med en rad behandlingar, allt fran
akupressur, massage och tuina till energimedicin och kombinerar detta med
mental traning sasom Neuro Lingvistisk Programmering NLP, Kognitiv
beteendeterapi KBT, samt Motiverande samtal, Ml och Mindfulness. Som fysisk
rehabilitering anvander jag mig av qigong och ar FaR-ledare (fysisk aktivitet pa
recept).
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Nojda kunder
Har foljer nagra exempel pa samarbeten jag haft under aren med olika foretag:

« Akazia AB

« Atlas Copco

« Eriksdalsbadet,Stockholm
o Friskis & Svettis

« Folktandvarden

» Hogdalshallen, Stockholm
« Idrott- och Kulturférvaltningen, Stockholm
« Korpen

o Lotus Travel

» Sabbatsbergs sjukhus

« Serafens sjukhus

o St Gorans sjukhus

» Skatteverket

o Svenska Idrottsforbundet
o Snosatraskolan

o Swedbank

o Sodersjukhuset

o 0Oasen, DN huset

« Teliasonera (Telia)

» Tietoenator, (Tieto)

“Fia ar inspirerande, engagerande, kunnig. Fatt mycket att tanka pa och trana
mig i for att kunna utvecklas vidare, ma bra och na mina mal.” Lena.P (Kurs om
stresshantering)

“Jag ville ha inspiration — det fick jag verkligen. Jag ville bli pamind — och det
blev jag gang pa gang. Jag ville ha en knuff framat — det fick jag i alla hogsta
grad. Tack snalla Fia.” (Kurs om friskvard) AnnaKarin K.

"Tack sa mycket! Det var manga som sa att de tog till sig de enkla
andningsovningarna och att de 6vningar vi fick gora tillsammans var tankvarda
och fick oss aven att skratta. Stort tack!” Sédersjukhuset avd. Hudkliniken.
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“Bland de forsta jag kontaktade da jag 2010 fick min cancerdiagnos var Fia
Hobbs da jag har stort fortroende for Fia och visste att hon arbetade med
cancerfriskvard. Jag behovde hora vad jag kunde gora sjalv, vad jag kunde
fokusera pa. En cancerdiagnos ar omtumlande och man har svart att tanka
klart. Nar jag val gatt igenom de enormt tuffa behandlingarna pa sjukhus, tog
jag hjalp av Fia igen. Livsstilen, installningen till sjukdomen och tillit till
kroppens helande kraft paverkar mycket mer an man tror. Jag ar sa otroligt
tacksam for den hjilp jag fatt pa vigen. Aven om man vet mycket om kost och
mental traning, behdver man hjalp utifran, samtala med andra och ha roligt
tillsammans”. Solveig W.

“Att fa hjalp forsoka satta sig in i en cancerdrabbades upplevelser, reaktioner
och fragestallningar var mycket vardefullt. Aven fa ta del av de anhérigas
reaktioner vid dvningarna o. utanfér dessa, var vardefullt. Aven fér min egen
personliga del tillférde seminariet mig nagot. “Ytterligare livsvisdom” ar sa nara
jag kan formulera det. F6r mig blev det hela en omvalvande och positiv
upplevelse.” Hans R.

Roster fran kursdeltagare:

Tva dagar med Fia! Jag ville ha inspiration. Det fick jag verkligen. Jag ville bli
pamind och det blev jag gang pa gang. Jag ville ha en knuff framat. Det fick jag i
hogsta grad. Tack snalla Fia vi ses och hors igen. Pia L.

Fia ar mycket inspirerande och en bra igang sattare, upplagget var bra blandat
med teori och praktik. Louise K.

Bra med alla verktyg man far med sig! Eva T.

Du ar en underbar och karismatisk person! Jag ar fylld av energi efter de har tva
dagarna. Mona S.

Tack for en underbar helg. Jag fick mycket att tdnka pa och fick otrolig feedback
som har hjalpt mig med min sjalvkansla. Ann H.

Tack for en harlig, rolig och givande helg som gett massor med insikt. Som
person ar du underbar och fértroendeingivande och mycket bra att lyssna pa.
Tack! Lena K.
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