


BLI DIPLOMERAD TIKVA-INSTRUKTO

KURSINNEHALL - Teori och praktik  Darfor Tikva « Det kdnneteckr

du kommit sjalv « Se manniskan « Vinn over ditt behov av bekraftelse « E
« Komplett traningsprogram med tydliga illustrationer « Den kristna vard
« Tikva Stretch « Massor av inspiration.

TID Totalt 4 dagar, uppdelat pa tva tillfillen - mellanperioden ger deltac
PLATS Se www.tikva.se!

AVGIFT Ppriset 3.390:- inkluderar Tikva-musik, dokumentation, maltider.
TIKVA-MUSIK Varje deltagare far med sig en CD med specialskriven Tikva-musik a
DOKUMENTATIONEN En grund att sta pa, ett dokument som efter utbildninge

FORKUNSKAPER For att bli "Diplomerad Tikva-instruktor Avslappning” krévs ing
krdvs att du har forkunskaper i anatomi. Det finns en sarskild Anatomiutbildning — frac

DIPLOMERING Alla som deltar i ett Tikva-pass ska vara trygga och veta att instru
for behov som finns i t ex kommun och landsting. En diplomerad instruktor ska ej vic
instruktdrer kommer att publiceras pa www.tikva.se under september 2009. Ett teo!
Det teoretiska provet genomfors under kursdagarna. Av praktiska, geografiska skal |
skickas in for utvardering.

ANMALAN Kan géras sa snart nasta utbildningstillfille bestamts — dr du med i vart
all information fore alla andra.

MER INFORMATION Behover ditt foretag, foreningen eller férsamlingen fa mer
Hor av dig! Mimmi kan bokas for férelasning, kurser pa andra orter och prova-pa-pass



R UTRUSTAD MED GVNINGAR, MUSIK OCH INSPIRATION.

ar en Tikva-instruktor « Tikva-ord - Du kan inte leda andra langre &n vad
nsam ar inte stark « Hur hanterar du livet nar det inte blir som du vill
egrunden: Att behandla alla lika och med respekt - Tikva Avslappning

Jarna mojlighet att smalta intrycken, bearbeta och framfér allt 6va.

v Fredrik Larsson - ej tillaten att kopiera men fri att anvanda utan STIM-avgifter.
n fungerar som uppslagsverk.

ja forkunskaper. For att bli “Diplomerad Tikva-instruktor Stretch”
)a garna efter den.

ktoren fatt grundlig utbildning och vet hur Tikva ska anvandas
lareutbilda egna instruktoérer. En lista 6ver diplomerade

etiskt och praktiskt prov ligger till grund fér diplomering.

<an det praktiska provet redovisas med en enkel film som

‘kontaktregister sa far du

IX |<vq

information om Tikva?



PRESENTATION AV TIKVA )

Tikva ar ett ord pa hebreiska och betyder HOPP, som i “férhoppning”, "hoppas”, “tro”.
Traningsformen Tikva ar utvecklad av Mimmi Edin som fick idén till Tikva under arbetet med sin
egen wiplash-skada, motet med manniskor fran olika bakgrund och sjukskrivna som ofta har
svarigheter bade med kroppsévningar och férhoppningar.

Responsen kom omedelbart. De positiva forandringarna likasa.

TIKVA AR OVNINGAR FOR HELA MANNISKAN - KROPPSRORELSER, NYA TANKAR, NYA INRE BILDER
Kroppsoévningarna &r enkla men effektiva for smidighet, andning och blodcirkulation.

Ord som talas under passet bygger upp och uppmuntrar, féréandrar tankar.

De inre bilderna ar vad idrottare brukar kalla malbilder — positiva bilder av sig sjalv och andra.

DELTAGARNA AR MED EFTER EGEN FORMAGA - ALLA KAN DELTA

De som kan dr delaktiga i alla kroppsévningar, en del lyssnar sig bara igenom passet.
Malet ar att du som deltar ska forsta att du ar en del av nagot storre. Innanfor inte utanfor.
Du ér beroende men ocksa utan att géra nagot mer an att finnas till bidrar du med mycket.

OVNINGAR & TIKVA-ORD Enkla och effektiva kroppsévningar fér smidighet, andning och blod-
cirkulation. Uppmuntrande ord som bygger upp och ger dig positiva bilder av dig sjalv och din
omgivning. Tikva finns i flera varianter, en del krdver inte ens kladombyte, speciella lokaler eller
utrustning. Tikva ger traning for hela dig.

MUSIK Sjélvklart finns det mycket musik som passar pa ett Tikva-pass. Fordelen med den
specialskrivna Tikva-musiken ar just det att den ar specialskriven for Tikva. Erfarenheten visar att
den basta musiken att anvdnda dar musik utan sang. En annan betydelsefull fordel &r att musiken,
specialskriven av Fredrik Larsson, kan anvdndas utan att betala STIM-avgifter.

Du ska sa klart betala for Tikva-musiken (inte kopiera den) men de avgifter som

vanligtvis betalas for att spela musik pa traningspass géller inte fér Tikva-musiken.

UTRUSTNING & LOKAL Nagot som spelar upp musiken. En lugn miljé - inne eller ute.
Krangla inte till det. Lagg vikten pa trivsel och lugn miljé nér du véljer lokal.
En konferenslokal fungerar utmarkt - eller en lugn park, tradgard.

PA GANG ' |<

« Barn-Tikva - Tikva-klader | va
LAMNA OSS DINA KONTAKTUPPGIFTER PA www.tikva.se

sa far du kontinuerligt information om allt spannande som hander.
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