AKTIVITETER

Da vi arbetar med aktiviteter har vi fokus pa vara grundstenar som vi jobbar uitifran; glidje, tillit, kommunikation
och samarbete. Dessa har olika mycket fokus beroende pa vilken aktivitet ni bokat och vad ni som kund énksar uppna

med aktiviteten. Majoriteten av vara aktiviteter ar gruppstarkande, dven om det inte framgar tydligt i beskrivningen.

Vi har delat upp véra aktiviteter i féljande kategorier:

Lekfullt

Tavling

Aventyrligt
Naturupplevelse
Team

Halsa
Utomhusmatlagning
Smatt och gott

Lekfullt

Games

Samarbetsévningar och utmaningar dar alla behéver vara delaktiga om
upp-gifterna skall kunna 16sas. Har far den lilla eller den stora gruppen
utmaningar att 16sa tillsammans under littsamma férhallanden. Vi har ett

outtérnligt antal "lekar” som bas.

En littsam och rolig aktivitet dar alla kan delta. Detta &r det vi rekom-
menderar mest till en grupp som vill géra nagot kul tillsammans, oslagbart!

Krea(k)tivitet
Kreaktiviteten ar en aktivitet dar kreativitet och samarbete ar ledord.

Kreativiteten lampar sig for alla grupper och ar en av vira mest uppskattade!
Vi delar in er i mindre grupper/par som alla far tilldelat samma material.
Under 45 minuter har ni sedan till uppgift att vara kreativa och skapande

nar ni bygger en...

Efter att tiden ar slut sa far var och en av grupperna presentera sin. ..

En jury bedémer arbetet, presentationen och kvalitén pa er...

Klurigheter

Utmaningar och Gvningar av olika svirighetsgrad dar man kan arbeta

individuellt eller i grupp. Det dr en variation av praktiska och mer teo-
retiska tankenétter dér férmdgan att tanka “outside the box” ar till stor

hjalp.




Tavling

Kampen

Ett antal utmaningar skall utféras, och poang vinnas. Passar gruppen som
gillar att tivla da hela kampen bygger pa att samla ihop sa manga poang
som mojligt. Nér alla utmaningar genomférts sa far vi se vilka som star
hégst pa pallen. Under "kampen” har vi bide utmaningar och moment
som kréver hela gruppens engagemang och kompetens samt vissa indivi-

duella moment.

Jakten

Skatten finns néra, vad ni behéver ar ledtradar, kartor, pusselbitar for att
kunna 16sa gitan. Har kommer allas kunskap till nytta, nar startskottet
gatt sd dr er strategi for hur ni skall finna skatten avgérande. En vilpla-
nerad skattjakt innchaller manga olika moment och er ett riktigt roligt

aventyr!

Ma bista lag vinna! En littsam och rolig aktivitet dar alla kan delta och
huvudsyftet ar att ha kul tillsammans.

Bygget

Att tillsammans i en grupp fa vara kreativa och bygga ndgot efter egna

idéer dr ett mycket effektivt och roligt sitt att lara kinna och fora samman
varandra. Ligger man dessutom till ett tivlingsmoment ar succén given.
Beroende pa arstid anpassar vi de olika byggaktiviteterna t.ex ladbilar
och flottar.




Aventyrligt

Adrenalinkicken

Ar ni ett gang som gillar riktiga utmaningar, da ar Adrenalinkicken nagot
for er. Ni kommer att besoka olika stationer av varierande utbud, bade
dér era individuella fardigheter sitts pa prov, men ocksa hela gruppens.

Den hér aktiviteten passar gruppen som gillar spanning, utmaningar och

pulshéjare.

Geocaching (Modern version av ggmma nyckel!)

Med hjélp av GPS ska ni férsoka hitta mer eller mindre gémda skatter i
omradet. Med fordel utfors det i mindre grupper, sedan véljer ni sjalva
om ni vill ha det som en tivling eller att hela gruppen ska forsoka hitta sa

mﬁnga gémmor som méjligt!

Ma bista lag vinna! En littsam och rolig aktivitet dar alla kan delta och
huvudsyftet ar att ha kul tillsammans.

Klittring, firning
Ett oforglomlig dventyr. Vi ger er mojligheten att préva pa klippklatt-
ring/nedfirning fran klippor dér alla i gruppen far en utmaning pa sin

egen niva. En trevlig aktivitet med stor upplevelsefaktor!

Hogho6jdsbana

En spannande och annorlunda upplevelse som kommer att stirka gemen-
skapen savél som sjalvkinslan och sjélvfértroendet hos den enskilda in-
dividen. Héghéjdsbanan dr en kombination av sport, klattring, lek och
dventyr uppe bland tradkronorna. Har ges méjlighet till bade fysisk och
mental utmaning dar alla kan tinja pa sina grénser och fa ett minne for
livet.




Naturupplevelse

Kanotpaddling

Njut av paddling pa Lillsjén och dess fina natur. Visst kan det bli ett litet
dventyr ocksa pa den slingrande kanalen fran iliggningsplatsen till sjon.
For de som har tid och energi rekommenderas den strapatsrika turen till

Storsjon!

Aventyrsstigen

Aventyrsstigen ar en aktivitet som passar utmarkt f6r familjen eller skol-
klassen. Ni promenerar och kommer under vigen att ha méjligheten att
gora olika utmaningar och klurigheter. Kommer ni att se alla troll och
listar ni ut vem som déljer sig bakom beskrivningarna? En spannande och

rolig aktivitet for den naturintresserade gruppen.

Ma bista lag vinna! En littsam och rolig aktivitet dar alla kan delta och
huvudsyftet &r att ha kul tillsammans.

Paddla, vandra, cykla

Ta dig runt i Stenbickens underbara natur genom att paddla, vandra och

gd. Stanna pa de platser lings vigen som ni finner vackra. En fika eller
lunch lings vigen rekommenderas. Passar gruppen som vill ha utrymme
for att samtala under vagen. Om ni vill kan ni vilja att ha ett hilsotema pa
er tur och lita var hilsoutvecklare folja er under vigen, da ingar évningar
och samtal utifrdn ett givet tema.




Team

Teambana

Teambanan ar till for er som vill ha en aktivitet dar samarbete och pro-
blemlésning star i fokus. Vi kommer att beséka olika stationer som kraver
gruppens kompetens for att klara uppgiften. Ni f6ljs at av en instruktor
som coachar gruppen framdt sa att gruppen hela tiden kommer fram till
nya I6sningar och nya perspektiv pa hur gruppen kan nyttja sina innesta-
ende kompetenser. Instruktéren som coachar gruppen star vid sidan och
far darfor ett perspektiv som ger méjlighet att lyfta fram positiva aspekter

som gruppen kanske inte sjalva ser nar de ar aktiva i genomférandet. En

mycket givande aktivitet for gruppen som vill starka gruppkénslan.

Teambygget (Problemlésning och samarbete!)

En aktivitet med fokus pd samarbete och kreativitet. Gruppen stélls infor
olika uppgifter dar det giller att tanka efter fore, och verkligen nyttja al-
las kompetens. Att vara en smula finurlig och att se méjligheter kommer
vara till stor hjalp.

Ett lattsamt sdtt att lara sig om samarbete, och en garanterad kul och
tankvard stund tillsammans! Tid: 2-4 h

Strapatsen

Ni stélls inf6r en stor uppgift, for att 16sa den beh6ver ni delas in i mindre

lag. I dessa lag tar ni er sedan runt i naturen och I6ser olika uppdrag. Det
kan vara utmaningar dar alla behéver vara delaktiga for att 16sa uppgiften.
Det kan ocksa vara individuella uppdrag, dér det handlar om att fira sig
ner for en klippvigg eller ta sig in i en grotta for att hitta en ledtrad. En

riktig utmaning for den éiventyrliga gruppen!




Halsa

Att ma bra handlar till stor del fér oss i OE om att ha roligt, balans samt att uppleva tillfredsstéllelse i vara liv. Att dta
nyttigt eller motionera ar inte grunden i vart synsatt, vi vill istéllet inspirera er att se de méjligheter var och en har
i livet utifrdn var och ens unika férutsittningar. Vart mal ar ge dig méjligheter att upptacka nya perspektiv pa hur du

sjilv kan paverka din halsa. Har f6ljer ett urval av halsoaktiviteter.

Friskvérdsdag

Agna er dag at att ta hand om er sjélva samt med hjilp av praktiska 6v-
ningar och dialog komma ett steg ndrmare det sitt som far dig att ma bra.
Vi kommer att besoka var lugn och ro plats, prata om glidje, som ar var
storsta faktor till motivation och vara nara naturen.

Vart mal ar ge dig méjligheter att uppticka nya perspektiv pa hur du sjilv
kan paverka din hélsa. Kom och njut och ha roligt, det tror vi ar grunden

i att ma bra!

Stresshantering

I dagens samhille diar manga av oss stindigt dr “on line” ar det extra
viktigt med dterhdmtning. Det dr en myt att det ar skillnad pa positiv
och negativ stress. Kroppens reaktion blir likadan, oavsett vilken typ av
stress vi upplever. Standig stimuli, utan dterhdmtning, ger sd smaningom
effekter pa kroppen oavsett om vi anser att det &r roligt eller inte.

Vi kommer att titta ndirmare pa stress men framforallt diskutera, jobba

med verktyg och gora upp handlingsplaner for hur du som enskild individ

kan hitta ett annat férhillningsséitt som gor att du kommer att uppleva ditt
liv pa ett mer positivt vis.

Lugn och ro

Njut av naturens lugn. Vi gar till en plats med vackra vyer och genomfér
en meditation, avslappning eller sinnestréning. Det har dr en bra start pa
en konferens. Genom att samla oss och komma ner i varv okar forut-
sattningarna for att vi ska bli mer fokuserade och nérvarande infér kom-

mande uppgifter.

For er som vill ha mer lugn och ro kan vi dven koppla pa fler évningar och
ha en dialog kring olika strategier for hur vi kan uppleva mer lugn och ro

i vara liv. En aktivitet som passar perfekt fér gruppen som behover sianka

axlarna och bara vill vara!

En fikakorg innan vi gar tillbaka till anléiggningen rekommenderas.




Utomhusmatlagning

Matlagningsduell

Utmana dina vanner eller kollegor i en matlagningsduell och se vem som
lagar den godaste, kreativaste och mest estetiskt tilltalande maltiden! Allt
genomfors utomhus och ni har reflektorugnar, murikkahéllar och éppen

eld att tillgéi.

En gemytlig, social och smakfull aktivitet som passar gruppen som vill

umgas, tavla & vara fantasifulla.

Annorlunda malagning
Matlagning éver éppen eld, i kokgrop, pa stormkék eller kanske rent av
i en 16vhég! Méjligheterna dr ménga, recepten varierande och resultatet

mycket smakfullt!

Kan kombineras med en natt i taltkdtor och storslagen frukost i det fria!

Laga och ata ute

Vi lagar mat tillsammans ute i det fria. Vi anvander oss av 6ppen eld och

tillreder maten pa murikkahillar och ev stormkok. Till kokkaffet som vi
givetvis har nagon god efterratt till kan aven reﬂektorugnar komma till

anviindning. Kan viljas i medium eller large:

Medium: 1-2 h. Huvud-och efterratt med kokkaffe eller te till.
Large: 3-4 h. tre ritters middag




Smatt och Gott

Korta inomhusktiviteter

Pa vagen i Orebro

Detta dr en variant pa det numera klassiska TV-programmet Pa sparet,
men det ar filmat langs vigar i Orebro med omnejd. Sjalvklart dr det lika
underfundiga och finurliga ledtradar som i TV-féregangaren. Deltagarna
delas in i lag som samlar poang genom att gissa vilken slutdestination pa
varje resa. Denna sjalvinstruerande aktivitet ar ett valdigt bra val om man

énskar bade klurighet och spannande tavling.

Charader med rabarber

Gillar man charader alskar man Charader med rabarber! Det ar en an-
norlunda typ av charader dér deltagarna samarbetar i grupper. En fordel i
denna aktivitet ar att deltagarna &r bekanta med varandra sedan tidigare.

Aktiviteten utlovar manga goda skratt!

Sang och musiktivling a la Diggilo

For er som gillar att tivla i sing och musik &r detta en perfekt stimnings-
héjare! Det ér en lagtavling som lockar till skratt och tavlingsinstinkt hos
deltagarna. Lagen gissar och sjunger sanger med hjilp av textremsor och

foton av kanda artister.

Musiktavling, gissa film/tv ledmotiv

Det hdr ar en sjalvinstruerande aktivitet dér ni tavlar enskilt eller i lag. Ni
ska med hjalp av litar fundera ut vilken film eller TV-program som laten
ar ledmotiv till. Ett kul sitt att tavla pal




Séisongsberoende aktiviteter

Vinterolympiad:

Kora féretagets basta OS-lag. Ni blir indelade i lag och far tivla mot var-
andra. Grenarna ar av varierande karaktar och har framforallt samarbe-
tes/problemlésningsinriktning, men dven kreativa utmaningar. Aktivite-
ten dr littsam och social, och har som grundtanke att ni skall ha kul och
umgas under andra former och dirmed léra er lite mer om varandra. Alla

skall kunna kanna att de ar med och bidrar, samt att det ar kul!

Iskléittring

For er som vill ta chansen att prova en speciell form av klattring, Aktivite-
ten ar fraimst en individuell upplevelse som ar stor och speciell. Men som

aven leder till ett gemensamt minne for gruppen.

Isvaksbad

Varfér inte ta ett dopp i sjén dven vintertid? Prova pa hur du reagerar
ndr du stélls infér en chock fér kroppen. En annorlunda och minnesvard
aktivitet.

Isvak med iskunskap
Varfér inte ta ett dopp i sjén dven vintertid? Prova pa hur du reagerar
nar du stalls infor en chock for kroppcn. En annorlunda och minnesvard

aktivitet. Vi har dven en kunskapsdel kring sakerhet pa isar.

Snoskulptur/

snogrottor i form av igloo.

Hir &r vi ute och skapar olika kreationer i snén. Det finns dven méjlighet
att tillsammans bygga en snégrotta som liknar den traditionella igloon.
Den hir aktiviteten riktar sig framst till en grupp som vill gra en specifik
vinteraktivitet, som endast ar mojligt under en begransad tid. Bygger pa

kreativitet och samarbete.

Snominigolf.

Vi bygger vara egna snéminigolfbanor och spelar sedan om den arofyllda
forstaplatsen. Den hdr aktiviteten har tva moment, dels det f6rsta mo-
mentet dar vi tillsammans bygger banorna, den andra dar vi spelar pa
dem. Vem brukar kamma hem storvinsten? Har har alla lika stor chans

att vinna.

Julkampen

Ett perfekt avbrott med tavlingar och lek mellan konferensen och jul-
bordet. Ni tivlar mot varandra i olika julrelaterade grenar. Gissa rim,
paketinslagning, pynta gran och mycket annat. Finns det sn6 anvinder vi

oss av den som hjilpmedel.

Julpyssel

Flirtkulor, piprensare, glitter och girlanger. Vi ordnar ett riktigt julpyssel
till er. Vi dukar upp ett smérgasbord med allt man kan tinka sig i pyssel-
vig. Vi ger exempel, guidar och visar vad man kan géra. Sjélvklart kom-
mer ni tillverka saker att ta med er hem. Vem vinner julpysseltavlingen?

Vem kommer pa bista rimmet?

Klur & knap

Vad sigs om lite tankendtter i pausen mellan konferens och julbord? Vi
erbjuder er kluriga uppgifter som ni loser i grupp eller individuellt. Vi
blandar olika varianter och olika inriktningar — vi hittar ndgot som passar
alla.




