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Chefen jublar! Antligen finns enkla rirelseaktiviteter, inspirerande miljder, roliga 6vningar och
motivationshojande dtgirder for hela foretaget. P4 Sodra Berget i Sundsvall, 300 meter 6ver havet,
omvandlas utsikt till insikt. Hér dr vdra paketlosningar som fdr hela personalen att ma gott
— ett nytt samarbete mellan Spa Maskrosen, Lysande Utsikter och Hotell Sodra Berget.
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STARKANDE

Paket 1 - Adrenalin och avslappning

08.00 ADRENALIN — Utomhus aktiviteter med Lysande Utsikter.

11.00 Ombyte hos SPA Maskrosen till anspdnnings och SPA aktivitet.

11.30 Lunch i SPA Bar.

12.15 AVSPANNING — Inomhusaktivitet med SPA Maskrosen.

13.15 Badgenomgdng och SPA Relax.

16.30 Personal frdn SPA Maskrosen och Lysande Utsikter knyter vi ihop dagen.
17.00 Avslut.

Syftet med dagen
Hir fir alla i gruppen méjlighet att kdinna pd spanning och adrenalin, avspdnning och stillsam njutning. Ni fir en stark
gemensam upplevelse som kan skapa lust och mdjlighet att [4ra kdinna nya sidor av varandra.

Dagen startar med en spannande upplevelse dér alla deltagare fir chansen att kiinna var gransen for deras trygghetszon
gdr. Alla viljer sjdlv vilken aktivitet de vill prova pd och hur ldngt de vill gd. Exempel pd aktiviteter: Prova pd klittring,
Sodra Berget Hissen, Repellering eller Jittegungan. Aktiviteten avslutas med en enkel avlastningsovning.

Inomhusaktiviteterna med SPA Maskrosen borjar med ett traditionellt avspanningspass som anpassas efter gruppens
behov. Efter en badgenomgdng av de mdjligheter till njutning som finns har gruppen fri tillgdng till SPA:ts lokaliteter
samt frukt och tebuffé.

Paketpris 990 kr / person exkl moms.
Priserna giller for minimum 8 personer och inkluderar alla aktiviteter, foredrag, fika, lunch, handdukar etc.
Max antal 24 personer.

For mer information ring 060-67 10 40 eller 060-66 10 67, e-post info(@spamaskrosen eller upplev(@lysandeutsikter.se
Mer om boende 060-67 10 00 eller www.sodraberget.com
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LATTSAMT

Paket 2 — Aventyrspedagogik och scrubb med bra flyt.

08.00 Samling utanfor Hotell Sodra Bergets reception, ombytt och Klar for utomhus aktivitet. Genomgdng av dagen.
08.15 Lysande utsikter kor igdng med aktivitet med dventyrspedagogik.

09.45 Fika och reflektion.

1

0.15 Aktiviteten fortsitter

12.00 Lunch.

12.45 Ombyte till SPA klddsel hos SPA Maskrosen.

13.00 Scrubb.

13.30 Flyt.

14.00 SPA Relax.

16.30 Sammanfattning och dterkoppling till vad som héind under dagen.
17.00 Avslut.

Syftet med dagen
Denna upplevelse ger gruppen mdjlighet att kinna bade yttre och inre vilmdende (och lycka).

En formiddag ute i naturen ddr Lysande Utsikter jobbar med dventyrspedagogik som verktyg for att f gruppen att kinna tillit
och trygghet i en miljo som gruppen normalt inte jobbar i. Grupper far under handledning av instruktor 1osa uppgifter i skogen.
I takt med att gruppen lyckas och kinner trygghet kommer ni att stéllas infor alltmer storre utmaningar. (Tanken ér att grupp-
pen i slutinden ska ha mjlighet att kiinna att man verkligen lyckats med svdrare uppgifter in man tidigare trott sig kunna.)

Efter att ha intagit lunch i Skogskojan samlas gruppen pd Spa dr alla far en rejal skrubbning. Efter det fir ni i utomhusbass-
singen 300 meter over havet kiinna viktlosheten, uppleva tystnade och kika pd den fantastiska utsikten over staden, skogarna
och havet. Hir har ni mojlighet att fortsitta att reflektera over de dventyr ni upplevt under formiddagen. Fortsittning med SPA
Relax.

Paketpris 1.090 kr / person exkl moms.
Priserna galler for minimum 8 personer och inkluderar alla aktiviteter, foredrag, fika, lunch, handdukar etc.
Max antal 24 personer

For mer information ring 060-67 10 40 eller 060-66 10 67, e-post info(@spamaskrosen eller upplev@lysandeutsikter.se
Mer om boende 060-67 10 00 eller www.sodraberget.com
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FOREBYGGANDE

Paket 3 — Stress som inspirationskilla

Exempel pd tidsschema:

08.00 Samling i SPA Maskrosens reception, genomgdng av dagen.
08.15 Kommunikations- eller tillitsévningar med Lysande Utsikter.
09.45 Te och frukt (och doftande aroma handukar).

10.15 Stressforedrag.

12.00 Lunch.

12.45 Badgenomgang.

13.00 SPA Relax.

15.00 Rorelseaktivitet.

16.30 Avslut.

Syftet med dagen

Detta paket forebygger negativ stress i personalgruppen. Om ni véljer tillitsévningarna finns mojlighet att svetsa ihop
gruppen och fi dess medlemmar att komma nirmare varandra. Kommunikationsovningarna ger mjlighet till storre
tolerans och forstdelse for hur olika vi kan uppfatta olika situationer.

Beskrivning av Lysande Utsikters aktiviteter

Tillitsovningarna syftar till att skapa storre trygghet i gruppen och en storre tillit mellan gruppmedlemmarna. Vi
reflekterar kring vad som skapar trygghet och tillit. (Riktar sig till grupper som vill kéinna storre tillit och trygghet till
varandra i gruppen.)

Kommunikationsovningarna syftar till att trina pa att kommunicera och samarbeta i grupp. Har far alla mojlighet
uppleva vilka metoder som 4r mer eller mindre framgdngsrika. Vi kommer ocksd visa p4 att samma situation kan upple-
vas valdigt olika. (Riktar sig till grupper som vill utmana sig sjdlva med att trina pd att losa lite mer komplexa uppgifter
i grupp och dven kinna pa hur det kdnns att misslyckas.)

Gemensamt for bdde tillits- och kommunikationsovningarna 4r att gruppen startar med att fa en instruktion av instruk-
toren. Efter att varje delovningen dr genomford sker en reflektion dver vad som hidnde under dvningen och hur gruppens
medlemmar upplevde detta.

Beskrivning av stressforeldsning och stressprofilen

Ni far en foreldsning om vad stress dr och hur stress paverkar dig. Har kan du f4 idéer till vad du kan gora for att paver-
ka din egen stress. Efter det kommer alla att f4 gora son egen stressprofil som skapar ett hogre medvetande om dina
olika sidor.

Paket pris 1.395 kr exklusive moms per person
Priserna géller for minimum 8 personer och inkluderar alla aktiviteter, foredrag, fika, lunch, handdukar etc. Max antal
24 personer.

For mer information ring 060-67 10 40 eller 060-66 10 67, e-post info(@spamaskrosen eller upplev(@lysandeutsikter.se
Mer om boende 060-67 10 00 eller www.sodraberget.com
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GIVANDE

Paket 5 — Energikicken

13.00 Samling ombytt for fysisk aktivitet utomhus. Information om dagen.
13.10 Gruppdynamiska dvningar med dventyrspedagogik.

15.00 Ombyte hos SPA Maskrosen. Forfriskningar med Te och frukt.

15.30 Avspanningsovning.

16.00 Lir er att utiva energimassage pa varandra.

17.00 Avslut.

Denna aktivitet syftar till att ge en personal-, projekt- eller annan grupp en energikick och en mdjlighet att skapa ett mer harmoniskt
klimat i gruppen.

Paketpris 580 kr / person exkl moms.

For mer information ring 060-67 10 40 eller 060-66 10 67, e-post info@spamaskrosen eller upplev@lysandeutsikter.se
Mer om boende 060-67 10 00 eller wwwsodraberget.com



Mixa ditt eget program

NJUTFULLT, ROLIGT OCH LARORIKT

Hir 4r vir meny av spa- och outdooraktiviteter

for dig som vill ha en upplevelse i vardagen eller
ett vilkommet avbrott i t ex konferensprogrammet.
4 timmars aktivitet

Spa Relax 355 kr

Spa Relax med valfri behandling 580 kr
Aventyrsorientering 490 kr
Réddningsbanan 490 kr

Kanotkurs 590 kr

1 -2 timmars aktivitet

Make-up skola 155

Hudvardsskola 155

Feeling Peeling 230

Prova-pa-kléttring 290 kr

Sodra berget hissen 240 kr
Problemldsarn 240 kr

Jéttekampen och Vattenkampen. 290 kr
Energizer (pausaktivitet 30 min) 70 kr

Priserna 4r exkl moms och giller for minimum 8 personer

Spa Paket med boende

E

TREVLIGT

Logi, trerittersmiddag och frukost. Njut av Spa Relax
under hela er vistelse. Giller alla dagar utom showhelger.

924 kr per person del i dubbelrum exkl moms

For mer information ring 060-67 10 40 eller 060-66 10 67, e-post info@spamaskrosen eller upplev@ lysandeutsikter.se
Mer om boende 060-67 10 00 eller wwwsodraberget.com



