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House rules

Webinaret bliver optaget

Der kommer en opfalgningsmail med slides, handouts og
link til optagelsen

Stil dine spgrgsmal de sidste 10-15 minutter 1
spargetiden...efter jeg har abnet for spgrgsmal
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Umahro Cadogan og Lone Rasmussen
Pretty Ink
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UMARRO CADOGAN

Alle kvinders
sundhedsbibel

Kost, tr&ning og livsstil, der gor dig
steerk og vital

+ IOO uimodstaelige ()pskrii't(*r
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Bisse-tricks pa farten

Proteinpulver + matcha
Proteinpulver + frysetgrret redbedepulver
Aggemuffins

Smoothie eller juice 1 en termoflaske
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Motion og hevaegelse




Myokiner
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Inaktiv vs. 20 min
gatur

arain atter sitting quietly Jrain aftes 20 minuty walk

Soerve Darver (oom research by Ox C H Havraeny [Ieew3@) of Nenaes & (vens
Commyagn (Yharw [ (F009)
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Optimering af hjerne + sind
















Koffein = energi ???




Agte meditation




Snydemeditation

How Binaural Beats Work

EMETL

200hz tone

Ziohitono







Belastning vs ressourcer

Stimuleret

Inspireret Sygefravaer

Engageret Fejl

Performende Konflikter

Glade Symptomer Angst
Ekspansion forvaerres Sammenbrud
Udvikling Lav trivsel Sygemelding




Angst
Sammenbrud
Sygemelding

Sygefravaer
Feijl
Konflikter
Symptomer
forvaerres
Lav trivsel

Stimuleret
Inspireret
Engageret
Performende
Glzede
Ekspansion
Udvikling

43



on
5













Morgen og frokoqt'

‘
0
»

(SR “"j“'i"

;si&
'\

47



¥
» » 5

’-0

"c

et

48



Aften

49



Genetisk og individuelt
tilpasset sundhed




Sporgsmal
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Muligheder
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Sadan kan jeg hjelpe
dig/jer

1-til-1 forlgb med fuld testpakke og individuelle tests
samt personlig sparring

Gruppeforlgb for peak performance teams

Foredrag

Workshops

Madlavningsworkshops

On site konsulent
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