Aktiviteter - Vinter

Isskulptering

En verkligt kreativ aktivitet dar ni ur ett isblock skall skapa en staty. Vi jobbar i grupper och
efter att ni bearbetat ert block bygger vi upp en liten skulpturpark dar ni far presentera era
alster for varandra.

4 - 6 personer per lag

Tid:ca1,5h

Deltagare: 6-200 personer

Tomtejakten

Detta ar en rolig aktivitet som utmanar deltagarnas férmaga att samarbeta och
kommunicera bade internt och externt. Dessutom kravs det att lagen ar kreativa,
uppfinningsrika och kan arbeta under tidspress. Tillsammans skall alla grupper pa tid bygga
en avancerad tomtefalla. Varje grupp skall konstruera en unik del av anordningen och varje
del skall kunna starta nastféljande del. Grupperna far en bestamd mangd material och
verktyg samt en unik mekanisk detalj (t.ex. en liten tagbana eller sparkande
leksaksfotbollspelare). Det finns en gemensam verkstad dar lagen kan lana mer verktyg och
material. Nar man satter i gang tomtefallan kommer det att se ut lite som ett jattelikt
domino dar varje rorelse kan féljas av samtliga och férhoppningsvis avslutas allt med att
tomten fastnar i fallan och ett stort jubel utbryter.

Tomtejakten kan arrangeras bade inom- och utomhus. 4 - 6 personer / grupp

Tid:ca1,5h

Deltagare: 6-200 personer

Klappjakten

Klappjakten beskrivs lattast som en avancerad tipspromenad. Det ar en tavling som gar ut
pa att sd snabbt som mojligt hitta till "klappen”. Via ett antal kontroller som innehaller
rebusar, gator och klurigheter far man ledtradar som leder fram till klappen.

Kontrollerna hittar man med hjalp av bilder och kartor.

Tid:ca1,5h

Deltagare: 9-250 personer

Vinterspelen

Efter en pampig inmarsch med flaggparad och
ceremoniell tandning av vinterspelselden borjar
den adla kampen. Lagen tavlar mot varandra i
klassiska grenar dar deltagarna stalls mot
varandra man mot man och lag mot lag. Det lag
som kampar bast och far ihop mest poang
kommer att vara det vinnande laget vid den stora
prisutdelning som avslutar vinterspelen.

Tid:ca2h
Deltagare: 12-200 personer




Aktiviteter - Rorelse

Nedan kan du se ett urval av de mest populdra aktiviteter vi och vdra samarbetspartners
erbjuder for att fa gruppen att slappna av eller komma upp i puls i naturen. Sen kan ni éven
slappna i Skdrgdrdsspat sdklart.

Crossfit

Crossfit ar traningsformen som tagit varlden med storm de senaste aren. Crossfit 1ar ut en
kombination avstyrke- och konditionstraning som bygger pa funktionella évningar och som
utférs under hog intensitet och med konstant variation. Metoden ar ett slags hybrid
avtyngdlyftning, styrkelyft, gymnastik, |6pning och intervalltraning, och syftar till att skapa en
sa komplett och allsidig utdvare som majligt. | motsats till exempelvis bodybuilding inriktar
sig Crossfit pa resultat i form av forbattrade fysiska prestationer och inte pa att "skulptera”
kroppen. Exempel pa évningar som utfors i Crossfit

arfrivandningar, militarpress, bankpress, marklyft, armhavningar, handstaende
armhavningar, rackhavningar (“pullups” eller "chins”), dopp ("dips”), uppmusklingar
("muscle-ups” - att dra sig upp till raka armar i romerska ringar), knaboj, 16pning, hopprep,
rodd och ladhopp ("box-jump” - jamfotahopp upp pa en lada) och burpees. Passet
genomfdrs med erfarna specialinstruktorer som ser till att ni far ut maximalt efter era
6nskemal.

Tid:ca1h

Deltagare: 6-150 personer

Lopning

Lopning ar den optimala formen av avkoppling fér den moderna manniskan. Man rér pa sig
och samtidigt rensar man huvudet fran allt det man grubblar pa. Vara I6pprogram leds av
duktiga l6pare med massor av erfarenhet av olika typer av 16ptraning och tavling. Med
deras hjalp skall ni kunna fa tips om hur man utvecklar sig sjalv som I6pare, vad man skall
tanka pa om man vill prova nagon tavling osv. En sak ar dock speciell med vara [6ppass, de
gar alltid i fantastisk natur eller miljo. Vi lagger upp en tur dar ni far ett skont I6ppass med
fantastiska vyer och naturupplevelser. Om det ar mérkt? Vi har massor av pannlampor. Det
finns inget som stoppar en sann I6pare.

Tid:ca1-2h

Deltagare: 4-50 personer




Qi-gong

Qi-gong ar en kinesisk avslappningsform, och kan éversattas som "qi-6vning” eller
"rorelse av gi”. Metoden bestar av mental koncentration, enkla rérelser och andning
for att forbattra cirkulationen av energi i kroppen. Qigong utvecklades i Kina som en
av fem huvudmetoder inomtraditionell kinesisk medicin med syfte att férebygga
samt behandla sjukdomar.Kinas filosofiska och andliga traditioner samt kampkonst
har ocksa bidragit till gigongens utveckling. Det &r en traningsform som passar de
flesta friska vuxna, och &r ofta enklare rorelser. Aven personer med nedsatt fysisk
formaga kan fa ut mycket av ett gi-gongpass da en stor del handlar om positiv
koncentration snarare an rorelse.

Under vagledning av specialister kan ni fa en unik aktivitet som ni far gladje av lange.
Tid:ca1h

Deltagare: 6-150 personer

Yoga

Ge konferensen en extra energikick! Oka koncentrationsférmégan och
tankeverksamheten pa er nasta konferens. Mycket stillasittande kan ge kanslan av
att det kryper i benen, syresattningen i kroppens muskler paverkas och vi blir latt
trotta, rastlosa och ofokuserade. Enkla cirkulationsékande rorelser satter fart pa
systemet igen, sa vi orkar tanka lite till, och ta till oss informationen pa riktigt. Med
erfarna instruktorer kan vi anpassa nivan efter varje persons forutsattningar.

Yoga handlar ytterst om balans mellan kropp, sinne och sjal. Ett verktyg som hjalper
oss att vara i kontakt med oss sjalva och 6ka var formaga att leva vart liv har och nu.
Tid:ca1h

Deltagare: 6-150 personer

Forelasning

Vi kan ordna inspirerande foreldsningar dar vi pa olika satt pratar om hur man
skapar ett fungerande team. En av vara mest intressanta foreldsningar sker
tillsammans med multisportlaget FJS Adventure racing. De berattar om hur man
bygger ett lag med malet att na varldstoppen inom en av de tuffast sporter du kan
tanka dig. Vi vill garna bygga vara férelasningar runt ett speciellt tema eller en
aktivitet da vi garna ser att aven en forelasningar innehaller nagra enklare praktiska
moment eftersom man lar lika mycket av att gbra som att se och héra.

Tid:ca1-3 h

Deltagare: 4-450 personer



Aktiviteter - Natur

Ta vara pd den vackra naturen kring Djuréndset, och kom ut och njut av den friska luften
med olika hérliga naturupplevelser.

Fiske

Vi kan erbjuda flera olika typer av fiske. Det mest spannande ar nog att félja med en
snabbgdende bat med duktig fiskeguide ut i skargarden. Dessa tar max fyra personer
per bat. Vi kan aven arrangera vanligt spinnfiske fran land, eller flugfiske i
skargarden.

Vintertid packar vi ryggsacken, tar pa oss overallen och tar fram isborren for en harlig
dag pa isarna med pimpelfiske. Till sist maste vi aven sla ett slag for vart populara
kraftfiske dar vi

tillsammans bargar kraftburarna innan de kokas och serveras pa traditionellt satt.
Vid alla vara fiskearrangemang tillhandahaller vi fiskeutrustning, vdrmande overaller
och flytvastar. Alla vara fiskearrangemang leds av kunniga instruktorer.

Tid:ca1-4 h

Deltagare: 4-60 personer

Vandring

Det later kanske lite konstigt att ga ut och "gd” som en aktivitet. Men fa saker ar sa
skdont som nar man efter en stunds vandring har fatt klam pa sina steg, anpassat
ryggsacken och fatt igang det dar harliga lunket. Man blir en del av naturen med dess
dofter, vader och landskap. Att ga tillsammans med andra och strava for att na ett
bestamt mal brukar alltid innebara att en harlig kansla sprider sig i gruppen. Snacket
blir rakt och arligt och det kravs att man hjalper varandra. Vi ordnar utrustning i form
av ryggsackar och vandringsstavar, vatska, kolhydrater och god

fika. Tillsammans hittar vi en lamplig rutt med ratt svarighetsgrad. Vi har mycket bra
forslag pa vackra och intressanta platser for vandringar.

Tid:ca1-3 h

Deltagare:4-100 personer




Aktiviteter - Dans

Ge konferensen en extra energikick! Kom upp pa dansgolvet pa var egen dansbana i
Folkparken och skaka loss med kollegerna till koreografier som bjuder pa skratt och energi.
Hér dr ndgra av de mest populdra danskurserna vi och vara samarbetspartners erbjuder, men
det finns flera andra dansstilar och kurser att vélja bland. Hor av dig till oss sd hittar vi ndgot
som passar just er takt.

Linedance

Linedance ar en gruppdans med amerikanskt ursprung, som fatt sitt namn efter att
deltagarna star i langa rader och dansar. Oftast kopplar man stilen till countrymusik, men
det gar att dansa till vilken genre som helst.

Alternativ 1:1-2 instruktorer visar och lar ut denna fantastiskt roliga gruppdans med
gladje, dans och rorelse. Detta lattar upp vilken stamning som helst. Perfekt inslag under
en konferensdag eller vilken fest som helst.

Alternativ 2:En hel Linedancegrupp bjuder pa uppvisning och sedan en kurs i denna
amerikanska gruppdans som blivit sa popular! Har far ni snabbt grunderna och far sedan
prova pa

hur allt gar till under kompetent ledning. Uppvisning plus lektion med instruktor
alternativt dansgrupp. Alltid kul och passar alla!!

Tid:ca1h

Deltagare: 6-500 personer

Let's Dance

En harlig dansaktivitet med en eller flera dansproffs! Erfaren professionell
dansinstruktor/par lar ut och visar en eller ett par utvalda stilar fran tavlingsformen
Tiodans som pa TV4s Let's Dance! Modern vals, wienervals, quickstep, tango, slowfox,
cha-cha-cha, rumba, samba, jive och pasodoble. Ett klassiskt och enkelt koncept vi ofta
gor ar “intensivkurs med proffsen”.

Proffsdansarna antrar danssalen, och visar upp en valfri dans som kunden valt. Sen ar
det upp till deltagarna att visa vem som kan lara sig detta bast... | ca.45min undervisar vi
exempelvis salsa, cha-cha, jive m.m. Som pa Tv fast hos er och ni ar bade publik och
artister. Perfekt for kombination med band eller Dj! Med Let's Dance-profiler fran tv-
programmet eller mer okanda specialister!

Tid:ca1h

Deltagare: 6-500 personer

Silent Disco

Har du hort talas om konceptet Silent Disco? Tank dig ett dansgolv dar alla kan stéalla in
sin egen ljudvolym, och sin egen musik! Alla deltagare far sina egna hérlurar, och det
finns tre olika stationer att valja mellan. De horlurar som lyser med samma farg lyssnar
pa samma musik, sa det gadr anda att dansa tillsammans. Vill man prata med varandra ar
det bara att ta av sig horlurarna. Inget mer skrikande till varandra nar du ska fraga
kompisen om den vill ga ut och ta lite luft eller ga till baren!

Tid: upp till 4 h

Deltagare: 10-700 personer



Vi och vara samarbetspartners kan erbjuda det mesta inom scenshow, om det sa ér
musikaliska artister, komiker eller annat. Nedan dr bara ett litet urval, sa kontakta oss om
ni har andra énskemal.

DJ

Vi har kontakt med ett flertal olika mer eller mindre kanda DJs som far ordentlig fart
pa dansgolvet i olika musikstilar. Passar bade for det stora och lilla dansgolvet.
Tid:ca1-4h

Deltagare: 6-400 personer

Konferencierer

Ta hjalp av ett riktigt proffs som haller ordning pa konferensen med nagra av
Sveriges basta konferencierer. Se till att dagen flyter pa roligt, avslappnat och smidigt
mellan programpunkterna.

Tid: ca 1-8 h

Deltagare: 6-450 personer

Streamingteknik

Kanner ni att ni kan satta ihop den basta spellistan alldeles sjalva? Boka till ett
ordentligt streamingpaket och skdt musiken sjalva med basta ljudkvalitet.
Deltagare: 10-400 personer




Aktiviteter - Team building

Forelasning

Vi kan ordna inspirerande forelasningar dar vi pa olika satt pratar om hur man
skapar ett fungerande team. En av vara mest intressanta foreldsningar sker
tillsammans med multisportlaget FJS Adventure racing. De berattar om hur man
bygger ett lag med malet att na varldstoppen inom en av de tuffast sporter du kan
tanka dig. Vi vill garna bygga vara forelasningar runt ett speciellt tema eller en
aktivitet da vi garna ser att dven en forelasningar innehaller ndgra enklare praktiska
moment eftersom man lar lika mycket av att gora som att se och hora.

Tid: ca1-3 h

Deltagare: 4-450 personer

Teambuilding

Var grundambition med programmet ar att deltagarna skall lara kdnna varandra, ha
roligt, jobba tillsammans och skapa tankar kring teamarbete som de sedan skall
kunna 6verfora till dagligt arbete och organisation. Gruppen kommer att fa olika
praktiska och utmanande problem att I6sa och for att klara avdem kommer det att
kravas att de samarbetar pa ett effektivt satt.

Varje 6vning kommer att féljas upp med en feedbackstund, och vi kommer vid vissa
tillfallen att aterkoppla 6vningar till olika modeller om teamarbete. De modeller vi
anvander oss av ar FIRO- cirkeln om hur en grupp utvecklas éver tiden och GRIP-
modellen om vilka faktorer som skapar ett fungerande team.

Vi avslutar dvningarna med att summera deltagarnas intryck och erfarenheter och
hur de kan ta med sig dessa i framtiden och relatera dem till vardagssituationer.
Tid:ca3h

Deltagare: 5-40 personer

Sjonod

| olika sekvenser och olika gruppkonstellationer skall gruppen l6sa ett problem dar
de befinner sig i en fingerad sjonddsituation. Ni kommer handgripligen att fa valja ut
och prioritera olika féremal som ni behéver fér er 6verlevnad. Ovningen ar en
mycket bra introduktion till en vidare diskussion om beslutsfattande, rollférdelning,
kommunikation, malsattning och samarbete.

Ovningen féljs alltid upp med en feedback déar vi ser hur gruppen valt att |6sa
uppgiften och vilka erfarenheter ni kan dra av ert agerande.

Ovningen fungerar bade inomhus och utomhus.

Tid: ca 2-3 h

Deltagare: 4-80 personer



Aktiviteter - Samarbete

Nedan kan du se ett urval av de mest populdra aktiviteter vi och vdra samarbetspartners
erbjuder fér att fa ihop gruppen i samarbete och tévling inomhus.

Escape Box

Escape Box ar som Escape Room fast i en box - ett adrenalinfyllt lagspel for alla.
Tiden ar knapp och uppgifterna utmanande. Samarbete ar nyckeln till framgang.
Jobbar ert lag bra ihop under press? Ar ni strukturerade och lésningsorienterade?
Kommunicerar ni bra med varandra? Det blir en haftig spionjakt som hemliga
agenter for Perfect Intelligence. Uppgifterna som ska I6sas skiljer sig at och passar de
flesta kunskapsomradena dar ni i grupper om 3-6 personer kompletterar varandra
med era olika kunskaper och era olika I6sningssinnen. Allt startar med en riktigt
haftig video dar all information framfors av Agent Cooper fran Perfect Intelligence
och nar nedrakningsklocka pa vaggen och

spannande bakgrundsmusik satts igdng. Nu borjar kampen mot de andra lagen samt
mot tiden.

Boxen ar full av spannande gator, pussel, kartor, bocker, formler, dverraskningar och
hemligheter. Det lag som |6ser uppdraget forst, vinner!

Tid:ca1,5h

Deltagare: 6-450 personer

Escape Game - Frigivhingen

Escape Game spelas i lag om ca 6 deltagare. Via en rad mer eller mindre sluga
ledtradar ges gruppen mojlighet att I6sa delmoment, har galler det att ha alla sinnen
oppna! Aventyret utspelar sig pa en bister, superhemlig plats nagonstans under jord i
norra Sverige som star infor ett direkt hot utifran. Det ar nu brattom for deltagarna
att gemensamt klara av en rad dvningar for att radda alla i gruppen och komma ut i
frineten! Denna aktivitet kan genomforas pa engelska.

Tid:1,5h

Deltagare: 4-200 personer

Afterwork

Afterwork ar en inomhusaktivitet. Som namnet sager passar den bast efter jobbet
eller en lang konferensdag, som en rolig uppladdning infor kvallen. Afterwork ar en
lagtavling dar olika talanger och kunskap testas, kort sagt kan man saga att det ar en
fragesport dar en massa andra utmaningar har smugit sig in. Tavlingen tar ca en
timma och vi garanterar att det blir mycket skratt, spontana infall och klurigheter.
Tavling avlutas med en prisutdelning dar vinnarna belénas med medaljer. Denna
aktivitet kan genomféras pa engelska.

Tid:1 h

Deltagare: 9-150 personer



Aktiviteter - Matlagning

Foérratten / lunchen

Tillsammans i mindre grupper lagar ni er forratt eller lunch utomhus. Pa en timme
ska lagen tillreda maten med hjalp av forstklassiga ravaror, 6ppen eld,
Muurikkahallar och verktyg. Allt kommer att bedémas av vara instruktérer, att man
haller tiden, upplagg, samarbete, presentation och sa klart smaken. Vid fint vader
avnjuter vi forratten utomhus under bar himmel annars tar vi med den in i
resturangen.

Deltagare: 8-200 personer

Tid:ca1,5h

Arets utomhuskockar

Matlagning utomhus tillsammans kan vara att av de basta satten att lara kanna
varandra. Vid denna aktivitet lagas maten under primitiva férhallanden och éver
oppen eld i en stor mysig kata och gor upplevelsen extra speciell. Ravarorna haller
hogsta kvalitet och kan anpassas efter era 6nskemal.

Gruppen delas in i lag om max sex personer. Varje grupp tilldelas utrustning och
ravaror och skall med dessa komponera och tillreda en tva- ratters middag. Under
tiden som deltagarna avnjuter middagen bedémer var jury de tavlande lagens
bidrag. Allt avslutas med en prisceremoni dar vi korar Arets utomhuskockar.
Deltagare: 8-120 personer

Tid:ca4dh




Aktiviteter - Tavlingar utomhus

Nedan kan du se ett urval av de mest populdra aktiviteter vi och vdra samarbetspartners
erbjuder for att f& ihop gruppen i olika samarbetsévningar och tdvlingar utomhus. Dessa
genomfors ofta i Folkparken eller runtom Djurénésets 9 hus.

Mastarnas Mastare

Ni har sett originalet pa Tv, och vill givetvis veta vem ar Mastarnas Mastare pa ert
foretag. Var variant ar en riktigt rolig och utmanande aktivitet dar massor av talanger
satts pa prov. Vi har ett system dar man far poang efter det lag som man just da ingar i
och sedan tar man med sig sina individuella podng under dagen vid lagbyte. Det galler
alltsa att vara en bra lagspelare for att vinna. Pa de flesta grenar deltar alla i laget aktivt
men pad nagra grenar maste ni utse ndgon att utfora t. ex. ett klattermoment eller
styrkeprov. Detta innebar att vi i slutet av dagen har nagra deltagare som har hogst
poang och med dessa kor vi en final dar mastarnas mastare skall koras.

Vi bygger upp en enklare arena som de flesta aktiviteter kommer att utga fran och som
vi har som samlingsplats under aktiviteten.

Tid:ca2h

Deltagare: 12-250 personer

Checkpoint 59

En kommunikationsaktivitet som passar alla. Den ar rolig, lagom fysisk och samarbetet
kommer till sin yttersta spets. Varje lag utser en lagkapten som tilldelas komradio och
karta med kontrollpunkter. Ovriga i laget far endast en komradio. Lagkaptenens uppgift
ar att via radion styra laget till de olika kontrollerna. Pa varje plats finner laget
information som de skall rapportera tillbaka till lagledaren som skriver ner svaret pa
ratt plats i svarshaftet. Tydlig och enkel kommunikation ar viktigt for att 16sa uppgiften.
En nog sa avgorande detalj ar att lagen endast har 59 minuter pa sig att hitta alla
kontroller.

Tid:ca1,5h

Deltagare:9-150 personer, 4-6 personer per lag

Skattjakten

Skattjakten beskrivs lattast som en avancerad tipspromenad. Det ar en tavling som gar
ut pa att sa snabbt som maijligt hitta till "skatten”. Via ett antal kontroller som innehaller
rebusar, gator och klurigheter far man ledtradar som leder fram till skatten.
Kontrollerna hittar man med hjalp av bilder och kartor.

Tid:ca1,5h

Deltagare: 10-400 personer



Code Break

Ta fram det nyfikna barnasinnet med Code Break. Spelet dar ni laser upp
information kring olika uppdrag och fragor for att ta er vidare. Vem vill inte veta vad
som finns

bakom néasta kron? Code Break ar en av vara aktiviteter som under kortast tid ger
mest energi tillbaka. En gruppaktivitet dar ni pa 45 minuter ska forsoka l6sa 30 koder
som ar gomda i omgivningen dar spelet utfors. Varje kod ger ett uppdrag eller fragor
att 16sa, och bidrar till lagarbete med fokus pa samarbetsférmaga under tidspress.
Upplagget skraddarsys efter er dnskan for bast resultat och kan genomfoéras inne
eller ute. Valj sjalv det som passar just er grupp! Det vinnande laget tilldelas
guldmedaljer.

Tid:ca1,5h

Deltagare: 10-100 personer

Uppdraget

Uppdraget ar som gjort for att skapa samhorighet och 6ka forstaelse fér varandra.
Svagheter blir till styrkor nar vi samarbetar och kom ihdg att en kan mycket men fler
kan mer! Den sanna metoden for att lyckas hittar vi oftast med hjalp av andra. Av
den anledningen ar det inte sa konstigt att Uppdraget ar en utav vara mest populara
och uppskattade aktiviteter. Det ar en lagtavling i hogt tempo dar laget stalls infor ett
antal utmaningar. Varje uppdrag ar vart olika mycket poang och av olika karaktar
vilket innebar att laget maste prioritera och dra fordel av allas olika férmagor for att
samla sd manga poang som majligt.

Med hjalp av diverse material inklusive kamera, sjésack har ni till uppdrag att [6sa
olika problem tillsammans. Ni kommer snart bli varse om att uppdragen staller olika
krav vilket gor att allas formagor och olikheter ar till en fordel! Kreativitet, 16sa gator
och bygga ar ett smakprov pa vad som kan téankas dyka upp. Tavlingen avslutas med
en gemensam malgang dar lagen far redovisa nagra av uppdragen.

Uppdraget kan genomfoéras aret runt.

PS. Det finns maojlighet att boka till ett helikopterlyft till det vinnande laget!
Tid:ca1-2h

Deltagare: 10-300 personer

Piraterna pa Djuréndset

Piraterna pa Djuronaset ar en klurig och teambuildande tavling inspirerad av Pirates
of the Caribbean, den spannande historien och Captain Jack Sparrow och hans
sjorovare.

Bland Djurénasets vikar och klippor vantar ett lekfullt och spannande aventyr som
passar alla grupper.

| sjorévarband tavlar ni mot era kollegor om att forst hitta Jack Sparrows skatt. Med
hjalp av en skattkarta tar ni er fram via olika utmaningar och tavlingar dar det galler
att samla ledtradar och gulddubloner. For att vinna kommer alla era talanger att
behdvas, kunskap, klurighet, mod och framférallt samarbete.

Tid:ca2h

Deltagare: 12-200 personer



Aktiviteter - Avsalppning

Nedan kan du se ett urval av de mest populdra aktiviteter vi och vdra samarbetspartners
erbjuder fér att fa gruppen att slappna av inomhus. Sen kan ni slappna av énnu mer i
Skdrgdrdsspat, sdklart.

Yoga

Ge konferensen en extra energikick! Oka koncentrationsférmégan och
tankeverksamheten pa er nasta konferens. Mycket stillasittande kan ge kanslan av
att det kryper i benen, syresattningen i kroppens muskler paverkas och vi blir latt
trotta, rastlésa och ofokuserade. Enkla cirkulationsékande rorelser satter fart pa
systemet igen, sa vi orkar tanka lite till, och ta till oss informationen pa riktigt. Med
erfarna instruktorer kan vi anpassa nivan efter varje persons forutsattningar.

Yoga handlar ytterst om balans mellan kropp, sinne och sjal. Ett verktyg som hjalper
oss att vara i kontakt med oss sjalva och 6ka var formaga att leva vart liv har och nu.
Tid:ca1h

Deltagare: 6-150 personer

Qi-gong

Qi-gong ar en kinesisk avslappningsform, och kan dversattas som "qi-ovning” eller
"rorelse av qi”. Metoden bestar av mental koncentration, enkla rérelser och andning
for att forbattra cirkulationen av energi i kroppen. Qigong utvecklades i Kina som en
av fem huvudmetoder inomtraditionell kinesisk medicin med syfte att férebygga
samt behandla sjukdomar.Kinas filosofiska och andliga traditioner samt kampkonst
har ocksa bidragit till gigongens utveckling. Det ar en traningsform som passar de
flesta friska vuxna, och &r ofta enklare rérelser. Aven personer med nedsatt fysisk
formaga kan fa ut mycket av ett gi-gongpass da en stor del handlar om positiv
koncentration snarare an rorelse.

Under vagledning av specialister kan ni fa en unik aktivitet som ni far gladje av lange.
Tid:ca1h

Deltagare: 6-150 personer




Aktiviteter - Provsmakning

Provsmakning

Med hjalp av vara duktiga smakexperter blir ni vagledda genom sétt, salt, bubbligt, syrligt
och vad du &n kan tanka dig. Vélj en renodlad provning eller kombinera pa olika vis. Annu
fler alternativ pa provningar finns, nedan ar bara ett urval. Hor av dig till oss sa satter vi
ihop ett paket som passar just er.

Deltagare: 4-150 personer

Tid:1-2 h

Avec-provning

Vad tycker du bast om: en fin cognac, en armagnac eller en calvados? Finns det nagra
alternativ? Vad dricker italienarna, grekerna eller chilenarna till avec?

Chokladprovning

Finns det nagon som inte njuter av en riktigt god chokladbit? Tillsamman med en kunnig
forelasare, som verkligen alskar choklad, njuter ni av flera olika sorter. Har far du kunskap
om bade sorter och tillverkning lagom blandat med humor om halsa och erotik - alla
sinnen stimuleras.Historien om Montezuma som anvande choklad som karleksdryck,
berattas och man far lara sig om kakaons positiva effekter pa kropp och sjal.

Vinprovning

En avkopplande och samtidigt larorik stund som avslutning pa konferensen. Dar ni
tillsammans med en kunnig sommelier guidas vidare i vinets varld oavsett férkunskaper.
Lar dig t.ex. skillnaden mellan ekologiskt och traditionellt odlat vin eller hur samma druva
kan smaka helt olika beroende pa var den odlas. Du kan ocksa vélja en vinprovning med
fokus pa hur du kombinerar mat och vin for den basta smakupplevelsen.

Vin- och chokladprovning

Tillsammans med en kunnig sommelier vagleds ni i hur olika smaker i choklad och vin kan
kombineras for att fa helt olika smakupplevelser. Provningarna bygger pa interaktion
mellan deltagarna och skall vara en aktivitet som skapar samtal likval som de skall ge
kunskap och upplevelser. Vi foljer med pa en resa bland hogkvalitativa chokladsorter som
ocumare, mandjari, guyave m fl . Vi kombinerar detta med utvalda viner och later er ta del
av chokladens historia och tillverkningsprocess.Det har blir en kvall att minnas!

Whiskyprovning

Manga fragor och minst lika manga smaker. Har du inte upplevt skillnaden i smak i
whiskyns kvalitet ar det en upplevelse att guidas genom bade bakgrund och lagring fram
till smaklékarnas omddme.

Olprovning
Kanner du till skillnaden mellan éver- och underjast 61? Hur smakar ett 6l gjort pa vetemalt
respektive vanlig kornmalt? Vad ar vortstyrka? Och vad kannetecknar ett trapistol?



Aktiviteter - Kreativitet

Alla kan skapa.

En stunds lekfullt kreativt arbete satter fart pa fantasin, ger energi och nya spannande
idéer.

Vi har satt ihop nagra roliga och kreativa aktiviteter som passar alla. Det finns ocksa fler
alternativ, kontakta oss for mer information.

Brobygge

En utmanande aktivitet som satter deltagarnas byggkunskaper pa prov. Det géller att
bygga en bro som ar sex meter lang och skall klara av att en person kan ga pa den utan
att den gar sonder eller tar i marken. Lagen far virke, masonit, rep, spik och verktyg. Pa
en timmes tid skall de sedan planera och bygga sin bro. Testet/tavlingen kan goras
antingen over vatten eller mark. 5-7 personer/lag.

Deltagare: 12-300 personer

Tidsatgang: 1,5h

Flottbygge

En riktigt rolig aktivitet med massor av skratt och eventuellt bad. Flottbygge ar lampligt
for grupper som soker bade tavlingsmoment och vill férbattra samarbetet inom
gruppen under kreativa former. Med hjalp av flyttunnor, rep och virke skall varje lag
designa och konstruera varsin flotte. Allt avslutas med ett tavlingsrace dar alla flottar
och deras besattningsman stalls pa prov. 4 - 6 personer/lag

Deltagare: 12-250 personer

Tidsatgang: 1,5h

Isskulptering

En avspand och kreativ aktivitet som skapar fin teamkansla for deltagarna. Ni delas in i
grupper dar varje grupp har ett isblock och verktyg for att skulptera med. Under
aktiviteten hjalper instruktorerna till med rad och tips for att ni skall fa det basta ut av
ert block. Efter att ni bearbetat ert block bygger vi upp en liten skulpturpark dar ni far
presentera era alster for varandra.

Tid:ca1,5h

Deltagare: 6-200 personer

Med penseln i hand

Havet har inspirerat konstnarer genom alla tider. Skargardens underbara vyer inbjuder
till kreativitet, fantasifullhet och avkoppling. Er uppgift ar att ni i lag ska mala en tavla
med ett bestamt tema. Lagen far staffli, linneduk, penslar, paletter, akrylfarger och
forkladen. Sedan galler det att fylla tavlan med inspiration och farg innan vi avslutar
med en vernissage dar lagen far presentera sina tavlor for varandra.

Tips: Ta en RIB-bat till yttersta havsbandet och mala dar.

Deltagare: 4-200 personer

Ovrigt: 1,5 tim.



Mousetrap

Detta ar en rolig aktivitet som utmanar deltagarnas férmaga att samarbeta och
kommunicera bade internt och externt. Dessutom kravs det att lagen ar kreativa,
uppfinningsrika och kan arbeta under tidspress. Tillsammans skall alla grupper pa tid
bygga en avancerad rattfalla. Grupperna far en bestamd mangd material och verktyg
samt en unik mekanisk detalj (t.ex. en liten

tagbana eller sparkande leksaksfotbollspelare). Det finns en gemensam verkstad dar
lagen kan lana mer verktyg och material. Nar man satter i gang rattfallan kommer
det att se ut lite som ett jattelikt domino dar varje rérelse kan féljas av samtliga och
forhoppningsvis avslutas allt med att rattan fastnar i fallan och ett stort jubel
utbryter.

Deltagare: Obegransat, men vi rekommenderar 4-6 personer per grupp.
Tidsatgang:ca 1,5h

Mousetrap med skattjakt

Indelade i lag kommer ni att ge er ut pa en skattjakt dar det galler att ta sig till ett
antal platser markerade pa kartan samt att hitta platser som vi har tagit foton pa. Pa
varje plats finns det material som ni kommer att behoéva fér att kunna bygga er del
av rattfallan. Desto snabbare man hittar alla saker som vi har lagt ut desto mer tid
har man for sjalva bygget.

Detta ar en rolig aktivitet som utmanar deltagarnas férmaga att samarbeta och
kommunicera bade internt och externt. Dessutom kravs det att lagen ar kreativa,
uppfinningsrika och kan arbeta under tidspress. Tillsammans skall grupperna bygga
en avancerad rattfalla. Varje grupp skall konstruera en unik del av anordningen och
varje del skall kunna starta nastféljande del. Det finns en gemensam verkstad dar
lagen kan lana mer verktyg och material. Nar man satter i gang rattfallan kommer
det att se ut lite som ett jattelikt domino dar varje rérelse kan féljas av samtliga och
forhoppningsvis avslutas allt med att rattan fastnar i fallan och ett stort jubel
utbryter.

Deltagare: Obegransat, men vi rekommenderar 4-6 personer per grupp.
Tidsatgang: ca 2,5h




Aktiviteter - Aventyr utomhus

Hér ute i naturen sd finns det massor med mdjligheter att géra lite mer dventyrliga aktiviteter pa er
konferens. Nedan kan du se ndgra av vdra lite mer dventyrliga aktiviteter, men kolla gérna med oss
om det dr andra dventyr ni vill ut pa.

Bagskytte

Pilbage ar en av vara mest uppskattade aktiviteter. Vara duktiga instruktorer ser till att ni lar
er grunderna och lagger upp skyttet pa en lagom niva.

Samtidigt som det ar latt att lara sig hur man skjuter s& marker man snabbt att man kan
skapa nya utmaningar bara genom att andra avstandet till tavlan. Efter instruktioner brukar vi
inleda pilbagsskyttet med 6vningsskytte innan vi avslutar med en tavling. Vi skjuter pa
internationella poangtavlor och beroende pa hur stor gruppen ar tavlar vi i lag eller
individuellt.

Tid:ca1h

Deltagare: 6-150 personer

Firning

Firning ar en utmanande aktivitet som kraver mycket fértroende och kommunikation. Med
hjalp av klatterutrustning far ni fira er ner for ett hogt stup. Efter noggranna instruktioner och
under strikt ledning av vara instruktorer bygger vi ett sakerhetssystem, dar deltagarna far
hjalpas at att sakra, guida och motivera varandra.

Firning ar en utmaning med stort genomslag. Det ger saval en adrenalinkick som en
upplevelse fylld med fértroende och stolthet. Med duktiga instruktdérer och med hég sakerhet
kan vi erbjuda firning pa flera olika platser.

Tid:ca1,5h

Deltagare: 5-20 personer

Klattring

Klattring ar en blandning av meditation och adrenalin. Med sa kallad topprepsklattring, en
teknik dar klattraren hela tiden sakras av instruktoren, far ni prova att klattra uppfér lodrata
klippor.

Det ar valdigt spannande men inte sa svart som man kan tro. Vi tillhandahaller all
sakerhetsutrustning och klatterskor men ta garna med er lattare gymnastikskor och klader
som ni latt kan rora er i. Med duktiga instruktérer och hog sakerhet kan vi erbjuda klattring pa
flera olika platser.

Vi kan aven erbjuda sa kallad via ferrata och jumarsklattring.

Tid:ca2h

Deltagare: 4-30 personer

Mala en tavla

Skargardens underbara vyer inbjuder till kreativitet, fantasifullhet och avkoppling. Er uppgift
ar att ni i lag ska mala en tavla med ett bestamt tema. Lagen far staffli, linneduk, penslar,
paletter, akrylfarger och forkladen. Sedan galler det att fylla tavlan med inspiration och farg
innan vi avslutar med en vernissage dar lagen far presentera sina tavlor for varandra.
Deltagare: 4-200 personer

Tidsatgang:ca 1,5h



Aktiviteter -Quiz

Alla tiders

| denna nostalgitripp kikar vi in i fyra artienden fran 70-talet fram till 2010. Lagvis far
ni svara pa fragor kring musik, film, sport och mycket annat. Ogonblick vi minns, TV-
serier, matratter m.m. bjuds ni pa i denna underhdllande quiz som ger manga harliga
minnen.

Tid:1,5-2 h

Max antal: 6-450 personer

Pa Ratt Spar

Upplagget ar ungefar detsamma som i det populdra tv-programmet, vi startar resan
och utmaningen ar att komma pa vart vi ar pa vag. Lagvis satts kunskaper pa prov
och lagandan ar viktig dd man tillsammans ska svara pa fragor om vart resmal.
Upplagget ar aven tillgangligt pa engelska - On The Track.

Tid:1,5-2 h

Max antal: 6-450 personer

Music Quiz

Programledaren kommer har att ta er igenom ett antal kategorier med allt fran
schlager till rock i en blandad kompott. Ni ska gissa intron, musikaler och filmmusik.
Lagvis satts era kunskaper pa prov i en varierad fragetavling med musik som
huvudamne. Finns dven en Music Quiz pa engelska.

Tid:1,5h

Max antal: 6-450 personer

Sa kan det lata

| denna roliga musiktavling kommer lagen motas i mangd olika kategorier, allt fran
intron, textremsor, forsta & sista minuten. Det galler att ha koll pa olika musikgenrer,
omskrivna texter och refranger. En fartfylld och rolig aktivitet fran boérjan till slut!
Denna aktivitet erbjuder vi endast pa svenska.

Tid:2 h

Max antal: 6-60 personer



Kajakpaddling

Fa saker far dig att komma sa nara naturen som en kajaktur. | stabila tvdmans kajaker
paddlar vi i skargarden eller Malaren. Vi lagger upp rutten efter vader, vind och gruppens
formaga. Vara instruktérer ar mycket erfarna och kunniga sa att sakerheten ligger hela
tiden pa en mycket hog niva samtidigt som ni far manga bra tekniktips. Dessutom vet de
vart det vackraste klipporna och stranderna ligger sa vi kan ga iland for att ta en fikapaus.
Tid: ca2-4 h

Deltagare: 6-50 personer

SUP-tur

SUP (Stand Up Paddling) ar en relativt ny sport i familjen bradsport. Den paminner
ganska mycket om vagsurfing, men bradorna ar generellt lite stoérre och man star upp
och paddlar sig fram istallet. Detta gor sporten valdigt mangsidig. Du kan paddla pa i
stort satt vilket vatten som helst: dar, sjdar och hav, med eller utan vagor.
Plattvattenpaddling ger en valdigt bra traning medans paddling i vagor ger dig den dar
extra kicken.

Tid:ca1-2h

Deltagare: 2-20 personer

Drinkbat

Drink eller transportbat med plats for upp till 20 personer. Njut av varandras sallskap
tillsammans pa den valutrustade m/y Katieca, en 18 m lang aluminiumyacht. Ni kan sitta
pa det stora akterdacket, pa flybridge eller inomhus dar vi har plats fér ca 10 sittande
gaster. Med ett djupgaende pa endast en meter kan vi passera genom manga utav
skargardens vackra vikar och sund.

Tid:ca2h

Deltagare: 2-20 personer

Rib-tur

Nar du valjer att folja med pa en RIB- tur far du ta del av en av skargardens extremaste
batupplevelser, RIB- batarna bemastrar all typ av sjo, mandveregenskaperna och kraften
fran motorerna ger en harlig kansla. Det gar inte att komma ifran den aventyrliga,
pirrande kdnslan som infinner sig nar man aker med en snabb bat bland kobbar och
skar. Vi lovar att det blir en upplevelse ni sent kommer att gldmma. Vara erfarna forare
tar er fram i skargarden och Malarens vatten som om det vore deras egen bakficka. Ni far
lana flytoverall, mdssa, vantar och glaségon.

Tid:ca1-3 h

Deltagare: 4-200 personer, max 12 personer per bat



Aktiviteter - Fart & flakt utomhus

Stridsbat

GOr transporten till en upplevelse. En prototyp till Stridsbat 90 med hog effekt och
lag vikt i kombination med vattenjet ger stridsbaten en manéverférmaga och
prestanda utover det vanliga. Stridsbatstransport innebar att vi aker mer eller
mindre raka vagen till

vald destination. Tiden varierar beroende pa avstand, vaderférhallande, eventuella
slussningstider m.m. Vara erfarna forare tar er fram tryggt och sakert genom
skargarden som om det vore deras egen bakficka. Vi erbjuder upp till 12 passagerare
en snabb, saker och fartfylld tur. Du kan valja mellan att sitta inne i var varma kabin
eller ute pa dack. Det finns sjalvklart flytvastar, varma jackor och fleecepladar till alla.
Ar ni fler an 12 personer kan man kombinera detta med RIB.

Tid:ca1-3 h

Deltagare: 4-200 personer, max 12 personer per bat

Rib och stridsbat

Ta tillfallet att testa bade RIB och stridsbat. Garanterat en dag dar ni upplever
skargarden i hisnande fart. De bagge batarna foljer varandra i fartfyllda hastigheter
ut i den vackra

skargarden. Under farden sker ett par stopp och deltagarna byter plats mellan de
olika batarna. Alla deltagare far dka bada fardmedlen. Alla passagerare utrustas med
flytoverall, flytvast, goggles och mdssa. Varje bat rymmer 12 passagerare. Minimum 2
batar.

Tid: ca1-3 h

Deltagare: 4-200 personer, max 12 personer per bat

Rib salsafari

Upplev ytterskargardens karga vilda natur och spana efter salar! Pa avstand syns
ingenting. Bara ett stort hav som ser ut att fortsatta i oandlighet. Under Salsafari tar
vi er ut till platser dar naturen ar karg och kanslan av orérd vildmark pataglig.
Chansen att se Grasal, den salart vi har i Stockholms skargard ar stor. Tack vare
striktare miljolagstiftning har arten utokat. Att komma nara dessa bjassar pa nastan
6ver 300 kg ar maktigt! De brukar synas pa skar dar de ligger pa de varma klipporna
och lapar sol. Arten kan bli upp till 40 ar gammal med en storlek pa upptill 2,5 meter.
Salen lever av torsk, stromming, lax och plattfiskar. Denna tur kan kombineras med
lunch eller middag.

Alla passagerare utrustas med flytoverall, flytvast, goggles och mdssa.

Tid: ca 3,5-6 h

Deltagare: 4-200 personer, max 12 personer per bat



50-fots segeltur

Segling ar en av de mest gruppstarkande aktiviteter man kan tanka sig. Alla kan
deltaga och verkligen hjalpa till. Som besattning far man lagga kursen, gora vagval,
skota hem, reva segel och mycket annat. Till sin hjalp finns erfaren skeppare som
star for sakerhet och direktiv. Och, ni far vistas i varldens vackraste skargard!

Gor seglingen till en lattsam aktivitet tillsammans for att skapa ny energi i gruppen.
Eller anvand seglingen som ett redskap att fordjupa samarbetet i gruppen; Segling ar
ett utmarkt satt trdna samarbete och kommunikation samtidigt som gruppen far
mojlighet att dela en gemensam upplevelse!

Batarna utgar direkt fran Djurdnaset eller for er I1amplig pd/avmonstringsplats. All
utrustning; vind- regnstall, flytvastar ingar.

Tid: ca1,5-2 h

Deltagare: 5-150 personer

RIB - Archipelago Race

Denna fartfyllda navigationstavling ar nagot for bade landkrabbor och sjofolk da
tavlingen ager rum pa bade land och hav.

Med RIB-batar kommer de tavlande att ta sig fran o till 6. Lagen far varsin RIB-bat
med skeppare och ett sjokort, pa sjokortet finns kontroller utsatta. Nu galler det att
planera i vilkken ordning man ska ta kontrollerna. Vid varje kontroll finns en bokstav
eller siffra. Pa vissa av kontrollerna maste man genomfora en aktivitet for att fa
ledtraden. Nar deltagarna I6st alla uppgifter maste de pussla ihop ledtraddarna och ta
sig till mal sa snabbt som mojligt.

Varje bat tar 12 personer.

Tid: ca 2-4 h

Deltagare: 8-200 personer




