Inspira

Kalendarium for hosten 2009
Rorstrandsgatan 42 11340 Stockholm 08-34 54 23
www.inspira.cc info@inspira.cc

Butik och café oppet miandagar och tisdagar 12.00-18.30

September, den mognande fruktens manad
Tisdag 1: Inspiras bollplank Elisabet Kock, erfaren livscoach, finns pa plats varannan tisdag f.om1/9,
for drop in samtal mellan k1.13.00 och17.00. Prova- pa-pris 100 kr./30 minuter. Markera i din almenacka.
Torsdag 3:
Sensommarvandring 6ver ortiga marker. Vi vandrar pa Kérsons véstra sida for att titta tugga och gnugga
pa véxter och trad i det grona apoteket. Samling vid Brostugan pa Karson.
Tid 18.00. Kostnad 80 kr. Betalas pd plats. Anmélan senast 1/9.
Ring SL trafik info for vagbeskrivning 08-600 10 00.
Lordag 5:
Inspira pa Taxinge slott! Vi gor en harlig utflykt till den populdra tridgardsméssan pa Taxinge slott. Trevliga
utstillare och intressanta foreldsningar erbjuds. Marie-Louise Ekl6f kommer under dagen att ha tre drtavandringar i
den vackra, vilskotta slottsparken. Taxinge slott kallas ofta kakslottet pa grund av sitt café, som ar ként for sitt stora,
dignande kaffebord med kakor, bullar och bakelser av alla de slag. Kanske nagot att bita i efter vandringen? For mer
info om entré, utstdllare m.m. www.taxingeslott.se
Mandag 7:
Mandag med fotbad. Se 6ver dina vilda sommarfotter. Ge dem en underbar halvtimme med 6rtbad, skrubb
och litt massage. Kostnad 200 kr.
Drop in! Vilkommen till en hirlig stund i baljan!
Mandag 7:
Vad vet du om Alexandertekniken? Barbro Hallmark, ldrare i Alexanderteknik och verksam pé Inspirapraktiken,
beréttar om hur vi med hjdlp av denna teknik kan ldra oss uppticka nya mojligheter i hur vi anvénder kroppen och
hur vart beteende kan paverkas.
Praktiska “smakprov” utlovas under kvillen.
Tid:19.00. Kostnad 100 kr. Betalas pd plats! Anmélan senast 3/9.
Mandag 14:
Att blanda sig ett te. Marie-Louise Eklof beréttar om hur du kan anvénda orterna i det grona apoteket.
Hur det kommer sig att de verkar och vilka du kan blanda till stirkande teer. Valkommen till en
ortdoftande afton.
Tid 19.00. Kostnad 350 kr inkl material. Anmélan senast 8/9.
Sondag 20:
Inspira pa Kyrkhamnsdagen. Vilkommen till en trevlig dag i Kyrkhamn vid Riddersvik/Hisselby for
att lyssna pa Pelle Holmberg, Marie-Louise Ekl6f och Jens Linder. Hela omradet sjuder av olika grona
aktiviteter. Appelbestimning, honungsprovning och mycket, mycket mer.
Allt helt gratis. For program och information www.lovsta.nu



Oktober, den krispiga luftens manad
Torsdag 1:
Oljor och tinkturer i det grona apoteket. Kom och ldr dig hur du kan anvénda dina torkade orter till
fina véxtoljor och mycket vélgérande tinkturer. Marie-Louise EkI6f beréttar om vilka drter som lampar
sig for att gora oljor och vilka som gor sig béttre till tinkturer. Rad och tips om anvandningsomrade och
doseringar. Med dig hem bar du oljor och tinkturer som fér dra klart, i lugn och ro, hemma hos dig.
Tid 18.00. Kostnad 450 kr. Inkl. material. Anmélan senast 29/9.
Mandag 5:
Mandag med fotbad. Man skall vara radd om sina fotter. Ge dem lite stod med hjalp av ett 6rigt fotbad,
skrubb och l4tt massage. Kostnad 200 kr. Drop in!
Torsdag 8:
Ta vara pa svampen! Ingrid och Pelle Holmberg delar med sig av sin stora erfarenhet om hur man pa
bésta satt tar vara pa hostens svampskord. Massor av goda rad och tips utlovas. Under kvillen bjuds vi
att provsmaka sma lickra svamprétter. Pelle Holmbergs bocker finns till forsidljning efter foredraget till
rabatterade priser.
Tid:18.00 Kostnad 320 kr. Anmélan senast 1/10.
Tisdag 13:
Mota Olle i grind! Marie-Louise Eklof ger oss goda rad infor hostens och vinterns barska tid. Kom och lar
dig hur du med hjélp av det grona apotekets 6rter pa bésta sétt kan stodja din kropp for att bibehalla och
beframja hélsan.
Tid 19.00. Kostnad 295 kr. Anmélan senast 6/10.
Tisdag 20:
"Under dpplen, hingande i skuggan av de maktiga lovvalven...” - Den medeltida klostertridgardens
historia. Anna Konvicka, medeltidskonsthistoriker och tidigare verksam som arkeolog beréttar om hur
tradgardskulturen, 6rtagérden och kunskapen om medicinalvéxter véxte fram i Europa under medeltiden.
Tid:19.00. Kostnad 295 kr. Betalas pd plats. Anmélan senast 13/10.
Tisdag 22:
Vacker som en nyponros. Ann Ericsson, hudterapeut, fairgkonsult och tibetansk faceliftmassor lar ut hur
du pa bésta sitt vardar ditt ansikte. Goda erfarna rad om de dagliga hudvardsrutinerna och grunderna
for en naturlig och l4ttlagd makeup. Ann visar och later oss prova pa att gora en enkel och skon
ansiktsmassage. Tag med handduk!
Tid: 18.30. Kostnad 295 kr. Betalas pi plats! Anmélan senast 15/10.
Lordagen 24:
Vackra vixter om hosten. Pelle Holmberg, biolog, leder en vandring i Bergianska tradgarden for att visa
pa och beritta om hostens skonheter, i form av vinterstandare, statliga trdd och vintergréna véxter. Bocker
kommer att finnas till forséljning efter vandringen.
Motesplats: Bergianska tradgarden, vid dess informationstavla.
Tid:13.00. Kostnad:150 kr. Betalas pi plats! Anmélan senast 19/10
Tisdag 27:
Inspiras bollplank Elisabet Kock, erfaren livscoach, finns pa plats for drop in samtal mellan k1.13.00
och17.00. Kan ett samtal vara nagot for dig ? Har du behov av att ventilera dina tankar? Inspireras till
att trampa nya stigar? Behover du ett bollplank?

November, gra skyars mjuka tiacke
Mandag 2:
Mandag med fotbad. Skdam bort dig en stund! Kom till Inspiras fotbadsbar och njut av ett vilgorande
fotbad som gor gott i hela kroppen. Kostnad 200 kr. Drop in!
Torsdag 5:
Ortsalt, badsalt och fotsalt. Livets salt kan ibland vara att 1ata kroppen eller kanske bara fétterna fa sjunka
ner i varmt vatten, kryddat med harligt salt som spetsats med vilgorande orter. Kanske kan det ocksé vara
en maltid, vars smaker forhojs av ett vilbalanserat 6rtsalt. Kom och lidr dig hur du pa egen hand kan gora
saltblandningar for olika tillfdllen. Ett litet ortigt salt &r mycket populdra sma klappar...
Tid 18.00. Kostnad 350 kr. Inkl material. Anmélan senast 29/10.



Tisdag 10:

Fragor och svar. Under denna kvill ges majlighet att stélla fragor till Marie-Louise Eklof om olika sorters
hilsoproblem. Skriv gidrna din fraga pé en lapp, som innan kvillens borjan kan laggas i Inspiras fragelada.
Tid:19.00. Kostnad 100 kr. Anmélan senast 5/11.

Tisdag 10:

Inspiras bollplank Elisabet Kock, erfaren livscoach, finns pa plats for drop in samtal mellan k1.13.00
och17.00. Kan ett samtal vara nagot for dig ? Har du behov av att ventilera dina tankar? Inspireras till

att trampa nya stigar? Behover du ett bollplank?

Tisdag 17:

Hundars sprak. Hur kommunicerar hunden och varfér far vi problem med vara hundar? Denna fraga
och ménga fler ger Mervi Karki, certifierad Dog Listener, svar pa under kvéllen. Mervi kommer att bjuda
pa manga goda rad hur vi skall fa en stressfri vardag med véra hundar. Vill du lira dig hundens sprak

- Amichien Bonding?

Missa inte denna kvill da.

Tid:19.00. Kostnad 150 kr. Betalas pd plats! Anmélan senast 10/11.

Mandag 23:

Favorit i repris! Musikens helande kraft. Andreas Konvicka, musikpsykolog, berdttar om de senaste
forskningsronen rorande musikens likande verkan. Praktiska tips samt klingande exempel utlovas.

Tid: 19.00. Kostnad 295 kr. Betalas pd plats! Anmilan senast 16/11.

Tisdag 24:

Inspiras bollplank Elisabet Kock, erfaren livscoach, finns pa plats for drop in samtal mellan k1.13.00
och17.00. Kan ett samtal vara nagot for dig ? Har du behov av att ventilera dina tankar? Inspireras till

att trampa nya stigar? Behover du ett bollplank?

December, de tindrande ljusens manad
Mandag 1:
Mandag med fotbad. Ge dina fétter en julklapp i forskott. Sla dig ner i lugn och ro, mitt i julruschen och
samla lite kraft med hjélp av ett varmt vilgorande och rtdoftande fotbad. Kostnad 200 kr. Drop in!
Tisdag 2:
Vackra kransar. Sla dig ner en stund och lat dig inspireras av Ingrid Holmbergs vackra kransar som hon
binder med hjilp av naturens rikedom. Under eftermiddagen finns hon hos oss for att visa och ge goda
rad och tips for de som pa egen hand vill gora och ge goda rdd och tips fér de som pé egen hand vill géra
vackra arrangemang. Inspiras café bjuder pa séllskapste och nybakade pepparkakor.
Tid: 14.00-18.30. Gratis.
Torsdag 3:
Hilsosamma julsnapsar! En underbart doftande afton med Marie Hékansson, 6rtterapeut, som lir dig
krydda julbrannvinet med vélgorande 6rter som bade gor- och smakar gott. Vad sédgs om en dill- eller
fliderblomssnaps? Vilkommen att inspireras till egna goda julkryddningar. Med dig hem sma flaskor med
starka droppar, som far dra till julen star fér dorren.
Tid: 18.30 Kostnad: 450 kr. Inkl. material. Anméilan senast 25/11.
Mandag 7:
Anglar finns dom? Tillsammans med Lotta Melanton, bildterapeut och konstnir, utforskar vi dnglatemat
i historien, i vardagen och i maleriet. Sjilvklart ger Lotta oss mgjlighet och inspiration till att rita en egen
dngel. Passa pa att fa en d@ngel med dig hem!
Tid: 19.00. Kostnad 150 kr. Inkl.material, Betalas pd plats! Anmélan senast 7/12.
Tisdag 8:
Inspiras bollplank Elisabet Kock, erfaren livscoach, finns pa plats for drop in samtal mellan k1.13.00
och17.00. Kan ett samtal vara nagot for dig ? Har du behov av att ventilera dina tankar? Inspireras till
att trampa nya stigar? Behover du ett bollplank?
Mandag 14:
Gratis: Vi bjuder pa Hildegard av Bingens hjirtvin och nervkakor, mycket vilgorande infér stundande
helger. Inspiras terapeuter finns pa plats for att visa och beritta om sina behandlingar. Majlighet till “prova
pa”. Extra oppet till 20.00. Butiken fylld med forslag pa klappar som gor gott, trevliga presentkort och
mycket annat.



Tisdag 15:

Varfor blir man snill av pepparkakor? En kir repris pa Inspiras foreldsningsreportoar dr detta foredrag
med Marie-Louise Ekl6f som berittar om hur vi terapeutiskt kan ha nytta av julens medicinalkryddor och
varfor man blir sd snill av just pepparkakor. Vi bjuder pa het, kryddspetsad glogg och sa klart kakor man
blir snéll av. Efter foreldsningen haller Inspira extra 6ppet i butiken for julklappssugna spekulanter.

Ta gédrna med vénner! For varje van du tar med far du 25% rabatt pa entréavgiften.

Kryddigt valkomna!

Tid: 19.00. Kostnad 100 kr. Anm. senast 12/12.

Inspira haller vintervila mellan

16 december 2008 2009 och - 1 februari 2010

Virt att veta
Anmiilan kan ske via foljande alternativ.
Tel: 08-34 54 23, dven annmilan via telefonsvararen. E-post: info@inspira.cc Fax: 08-877 321
Ange alltid ditt telefonnummer!
Anmilningsavgift.
En anmélningsavgift pa 100 kr sitts in pa HalsoMetodik, PG 490 490 8-3, for de kurser som kostar &ver
100 kr. Resterande kurskostnad betalas vid kursstart.
Din anmilan &r giltig ndr anmélningsavgiften inkommit.
Observera!
Ingen kursbekriftelse sands ut efter din anmaélan! Skulle kursen vara fulltecknad kontaktar vi dig.
Vid vissa arrangemang, betalas hela kostnaden vid kursstart, se programmet.

Inspira, det grona apoteket, mandagar & tisdagar 12.00-18.30

Vilkommen till Inspirapraktiken!
Pa Inspirapraktiken vdrnar vi om vara kunder. Hos oss rader tystnaden och stillheten. Har nedan
presenterar sig praktikens terapeuter lite kort. Ring eller mejla gérna for mer information.

Barbro Hallmark, lirare i Alexanderteknik, ger lektioner och introduktionskurser privat och i grupp.
Information och bokning: 08- 6519552 eller 073-2181445, barbrohallmark@yahoo.se

Cecilia Salmi, apotekare, med dr farmakologi erbjuder bl.a. allergibalanseringar och sluta roka-
behandlingar med garanti.
Information och bokning: 0735-280301, www.envirohealthcare.se

Elisabet Kock, Utvecklingskonsult, fil kand i pedagogik, diplomerad
stresskonsult med ldng erfarenhet av coaching och mentorskap, erbjuder
vigledande samtal.

Bokning:070-23 70 676, 0650-33 518, elis@betkock.se

"Majas Magiska Hinder” Maj-Britt Wallner, Dipl.massor och beréringspedagog. Chakraflédes- och
fibromassage, naturkosmetiska ansiktsbehandlingar med Inspiras produkter, reiki, taktil stimulering samt
oronljusbehandlingar.

Information och bokning: 070-6513929, www.majasmagiskahander.se maja@majasmagiskahander.se

Marie-Louise Eklof, med drygt 20 ars erfarenhet av komplementdrmedicinsk

radgivning och behandlingar vid stress, smérta och ohilsa. Information om konsultationerna se hemsidan
under konsultationer.

Information och bokning: 08-34 54 23 eller 0708- 60 11 23, www.inspira.cc info@inspira.cc



