ATERHAMTNING & FRISKVARD

¥ Inspiration kring dterhdmtning pa kristen grund
¥ Undervisning om Inre bonen i teori & praktik
¥ Lovsang, tillbedjan, forbon, egen tid for eftertanke & bon

... dessutom gott om tid att bara vara i Guds narvaro i en unik fridfull miljo, njuta av
promenader i vacker natur, [attgympa, kreativa aktiviteter, god halsosam mat och
gemenskap framfor brasan. Du far redskap att hantera negativ stress utifran ett kristet
perspektiv.

Plats: Sjohamra gard, Akersberga

Datum: kl 18.00 onsdag 20/4 - avslut sondag 24/4 efter frukost. Sista anmalningsdag 17/4.

Kostnad: 3500 kr, logi i eget rum (dubbelrum erbjuds till gifta par), helpension och kursmaterial ingar.
Begransat antal platser. Vi foljer Folkhdlsomyndighetens rekommendationer.

Anmalan och information: telefon 08 58884000, E-post info@halsolovet.se

Mer information hittar du pa www.halsolovet.se och www.arken.org/sjohamra

samt pa Halsolovet facebook och Sjohamra gard facebook

: Information: :
: Deltagare ombesorjer sjalv transport till och fran Sjéhamra gard, gratis parkering. K

: En del av tiden tillbringas i tystnad. Du behéver ta med dig inneskor/sockor, bekva- :
: ma skor och varma klader fér utomhusvistelse, egna mediciner om du behéver det : [ -
HALSOLOVET

: samt egna lakan och handdukar.
: Tips: ansok garna hos din arbetsgivare om att fa dessa dagar som friskvard.



PRELIMINART PROGRAM

med reservation for forandringar

ONSDAG 20/4
18.00 - 19.00

19.00 - 20.00
20.00 - 21.00

21.00 -

TORSDAG 21/4
7.30-8.30
8.30-9.30
9.30-11.30

11.30-13.00
13.00 - 14.00
14.00 - 14.30
14.30-15.30
15.30-16.00
16.00 - 16.45
16.45 - 18.00
17.30

18.00 - 19.00
19.00 - 20.30

21.00 -

FREDAG 22/4
7.30-8.30
8.30-9.30
9.30-11.00

11.00 - 13.00
13.00 - 14.00
14.00 - 14.30
14.30-16.00
16.00 - 16.30
16.30-17.45

[ Jag anméler mig till Halsolovets Aterhamtningsdagar, Sjohamra 20-24 april

Namn:

Ankomst, registrering, incheckning pa rummen,
visa lokalerna

Kvdllsmat, gemenskap

Valkomstsamling i kapellet,
Presentation/introduktion. Bon for dagarna
Kvallsfika, egen tid....

Morgonsamling med bildspel/musik, stillhet i kapellet
Frukost

Samling i kapellet, inspiration om aterhamtning

pa kristen grund, kort information om Inre bénen.
Flodesbon, tema: Guds karlek och omsorg

Egen tid: vila, promenad, kreativitet, forbonssamtal
Lunch

Vila, promenad, egen tid.

Samling i kapellet, undervisning Inre bénen

Fikarast

Samling i kapellet, praktik Inre bonen

Egen tid, valfri aktivitet

Lattgympapass, lovsangsdans i kdllaren

Kvallsmat

Alt 1) SPA-kvéll i Ovala rummet i kéllaren, fotbad,
lovsang, férbon. Bon om vila och god somn

Alt 2) Braskvall i vardagsrummet med bibelord Frid,
gemenskap, fika. Bon enl Fil 4:6-7, bon om god s6mn
Egen tid .....

Morgonsamling, stillhet i kapellet

Frukost

Samling i kapellet, Inspiration kring aterhdmtning
déarefter praktik Inre bonen.

Tyst tid inomhus fran och med har.

Egen tid, valfri aktivitet.....

Lunch (under tystnad)

Egen tid, vila... Tyst tid avslutas 14.30
Lovsang/flodesbon i kapellet, Linda & Thor Bentzen
Lattgympapass i kéllaren

1) SPA-kvill i kallaren, fotbad, férbon

2) Braskvall med CD Frid, bon Fil 4:6-7

17.45 - 18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.30

21.00 -

LORDAG 23/4
7.30-8.30
8.30-9.30
9.30 - 10.00

10.00 - 11.00
11.00 - 13.00

13.00 - 14.00
14.00 - 16.00

16.00 - 16.30
16.30-17.30

17.30-18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.30

20.30 -
21.00 -

SONDAG 24/4
8.00 - 9.00

9.00 - 10.00

Egen tid, valfri aktivitet, vila

Kvallsmat

Samling i kapellet: lovsangskvall i kapellet,
bdn om god nattsomn

Egen tid ...

Morgonsamling, stillhet i kapellet
Frukost

Samling i kapellet: inspiration ater-
hdamtning pa kristen grund
Lovsang/flédesbdn kroppens helande,
Linda & Thor Bentzen

Egen tid: vila, promenad, kreativitet,
Forbdnssamtal kan bokas.

Lunch

Egen tid, valfri aktivitet, vila, promenad,
kreativitet m m
Lattgympapass/lovsangsdans i kéllaren
Samling i kapellet: lovsang, flodesb6n
Linda & Thor Bentzen

Egen tid, vila

Kvallsmat

Samling i kapellet: Lovsangs- och tacksa-
gelsekvall med vittnesbord.

Kvallsfika

Egen tid ...

Avslutningssamling i kapellet
Lovsang, utvardering, bon for
hemresa och framtid

Frukost och gemenskap

10.00 - ca 11.00 Stadning av rummen, packning, hemresa.

Adress:

Posthnummer:

Telefon:

Postadress:

E-postadress:

Onskemal om specialkost:

O vegetarisk O

O Jag har behov av ledsagare for hjalp med praktiska behov t ex toalettbesok,

laktosfri O glutenfri

forflyttning m m

O Jag ar medlem i forsamlingen Arken

O evallergi

0 Jag ar elev pa Arkens bibelskola

Har du inte tillgdng till internet
kan du anmdila dig genom att
fylla i talongen till viinster och
Idmna den till frsamlingen
Arkens reception eller skicka
den per post till :

Hélsolovet AB,
Box 134,
196 23 Kungsdangen



