Fire Spaendende - og meget forskellige foredrag. Et malrettet kvinder med saerligt
fokus pa eeldre, som handler om den nyeste viden i forhold til traening og kost med
fokus pa at bevare et godt og aktivt zldre liv.

Et tilsvarende foredrag malrettet maend, og de sezerlige udfordringer og hensyn der
skal tages, hvis man gnsker at fange den malgruppe og motivere den.

Derudover et foredrag med fokus pa kost eller det der med rette kan kaldes
kostjunglen. Hvad er sundt, hvad bygger pa fakta - og hvad er fup!

Og sidst men ikke mindst, et foredrag baseret pa foredragsholderens mange rejser i
@sten hos hans forskellige laerere i diverse meditative praksis samt Tai Chi og Qigong.
Hvordan det er at leve som vesterlaending i @sten og vaere elev efter gamle
traditionelle undervisningsmetoder, hvad er Tai Chi og Qigong og hvorfor er det sa
godt for seldre, m.m.

Vi bevaeger os ind i en historisk tid, hvor der vil veere flere zldre end nogensinde fgr.
Det handler ikke udelukkende om, hvor gamle vi bliver - det handler i hgjere grad om,
hvordan vi har det, nar vi bliver zldre. B&de i forhold til egen oplevelse og ud fra et
samfundsmaessigt perspektiv. At have fokus pa at fremme treenings- og
bevagelsessystemer der forebygger diverse kropslige problematikker, og medvirker
til at afhjaelpe eller bedre allerede eksisterende, bedre ledmobilitet, styrker balancen,
knogler og nervesystem, giver rigtig god mening. Det samme ggr sig geeldende ved at
benytte sig af forskningens nyeste resultater omkring kostens betydning og
sammensaetning for at fremme et sundt og rgrigt aeldre liv.

Du kan leese mere om hvert enkelt foredrag herunder, som tager udgangspunkt i
foredragsholderens bgger:

Kvinder
- fit, femine og fantastiske

KVINDER

fit, feminine & fantastise




I dette foredrag vil forskellige fokusomrader som forfatteren og andre har erfaret har
betydning for kvinder blive bergrt. Fra de mere abenlyse om kost og treening, til
emner som sgvn og alkohol og deres pavirkning af kropsvaegten, hormonbalancen og
praestationsniveau. Derudover emner som baekkenbund, klimakteriet, hormoner,
dndedraet, afspaending, meditation, m.m.

Og du vil oplyst om, hvad du szerligt bgr fokusere pa i forhold til treening og kost hvis
du har rundet de 60 ...

I Danmark er vores kroppe blevet vores brand. Og det er ikke fgrste gang i historien
der seaettes fokus pa vores kroppe. I 1927 brglede kaptajn Jespersen i datidens store
medie - radioen - at vi skulle tage vare pa vores kroppe. Men ikke som et visitkort,
mere for at sikre den fungerede optimalt og var en trofast og palidelig falgesvend og
stgtte - hele livet. Det handler dette foredrag ogsa om - at give dig den information
og viden der skal til, for at sikre at livslaengde og livskvalitet kan ga hand i hand. Frem
for at flade maver og lave fedtprocenter ggres synonymt med sundhed og vaerdi som
menneske.

Kom og f& klar besked om hvilke omrader, du som kvinde bgr have fokus p&, hvis du
vil leegge din livsstil om, og fa masser af tips til, hvordan du far livslaangde og
livskvalitet til at folges ad. Og saml gerne alle dine spgrgsmal - der vil blive god
mulighed for debat og diskussion.

Pris: 3500 kroner eksklusive transport (Statens takster fra Kgbenhavn til
foredragssted).

Booking: t.bremann@gmail.com eller telefon 40 20 77 75

Maend, motion og myter

TORBEN BREMANN




"Maend lever kortere end kvinder. Maend g8r ikke s§ ofte til laeagen, men er til gengaeld
overrepraesenteret i hospitalssengene i forhold til kvinder. Dobbelt s§ mange maend
som kvinder beg8r selvmord, og maend har langt flere livsstilssygdomme end kvinder.
Det er simpelthen ikke i orden!"

Det er langt svaerere at fa maend til at andre livsstil og tage vare pa deres sundhed,
end at f& kvinder til det samme.

Men hvad skal der til for at f& maend til at aandre adfzerd?

For det farste er de fleste vaegttabsprogrammer og sundhedskampagner malrettet
kvinder og udformet af - kvinder. Dvs. at de ikke tager hgjde for maends tilgang til
tingene og dermed ikke appellerer til dem. Maend motiveres simpelthen pa en anden
made end kvinder!

Hvad motiverer mand?

Der skal oftest opsta noget radikalt, for maend veelger at tage skeen i den anden
hand. Maend skal have kniven for struben. Maend motiveres til at skabe forandring af
sygdom, penge, magt, viden, intelligens, impotens, udsigten til smukke kvinder,
bergmmelse, af andres bedrifter, o0.l. Og mand vil gerne have nogle mandlige
rollemodeller at lade sig inspirere af.

Det er ikke nok med en moraliserende Igftet pegefinger og en udsigt til - maske - "at
f§ det lidt bedre".

Meaend skifter ikke morgenkrydderen og kaffen ud med et glas rismalk og en portion
gr@d, blot fordi en "kostekspert" pa morgen-tv med speciale i spelt og smoothies
forteeller det er sundere ...

Hvad skal du seerligt veere opmeaerksom pa hvis du har rundet de 60?

Hvad siger den nyeste forskning? Laer mere om hvilke motionsformer du seerligt bgr
fokusere pa i dit seniorliv og hvilken kost der er mest optimal. Det handler ikke
udelukkende om hvor laenge vi lever - men mindst lige sa vigtigt, at fremme og
bibeholde liv i de ar vi er her, sa vi “kan dg unge i en hgj alder”.

Kom og fa klar besked om hvilke omr@der, du som mand bgr have fokus p&, hvis du
vil leegge din livsstil om, og fa masser af tips til, hvordan du far livslaengde og
livskvalitet til at folges ad. Det handler om at saette sig et mal, men det handler ogsa
om at fa aflivet nogle af myterne om, hvor meget eller hvor lidt der skal til.

Foredraget bergrer emner som mentaltraening, kost, traening, afspaending, meditation,
andedraet, sgvn, baekkenbund og motivation, og tager udgangspunkt i Torben
Bremanns bog af samme navn som foredraget.

Pris: 3500 kroner eksklusive transport (Statens takster fra Kgbenhavn til
foredragssted).



Booking: t.bremann@gmail.com eller telefon 40 20 77 75

Kostjunglen

"To eat is a necessity, but to eat intelligently is an art.”
- Francois de La Rochefoucauld

Kost - som er et af vor tids helt store emner, er naermest umuligt at navigere rundt i!
Trends og tendenser skifter hele tiden - den ene kost eller mirakelkur efter den anden
fyldt med alle mulige og umulige lgfter dukker konstant op. Hvad er sundt? Hvad fgrer
til vaegttab? Hvad er fup og hvad er fakta. Det skaber forvirring - og ggr det svaert at
navigere og danne sig et overblik over, hvad der virker, hvad der kan dokumenteres -
og hvad der maske ligefrem er sundhedsskadeligt.

Flere af de forskellige populistiske kostkure der er oppe i tiden, vil blive bergrt - fagligt
og sagligt, sa foredragsdeltageren bliver i stand til at treeffe sine valg ud fra et mere
oplyst grundlag. Fra rawfood til stenalderkost, fra Atkins til veganer. Det er et
foredrag med "kant" - og holdning. Og plads til debat og diskussion.

Pris: 3500 kroner eksklusive transport (Statens takster fra Kgbenhavn til
foredragssted).



Booking: t.bremann@gmail.com eller telefon 40 20 77 75

Tai Chi og Qigong og om at rejse og veere elev i @sten

TORBEN BREMANN

BALANCE | SIND, KROP OG SJAL

Et foredrag om og indsigt i, hvad det vil sige at vaere elev og discipel i de gamle
asiatiske traditioner som Tai Chi, Qi Gong og meditation.
Forskelle i tilgangene til at veere elev i @sten og i Vesten.
I @sten - hvor eleven fgrst skal ggre sig fortjent til at modtage undervisning - fgr en
eventuel undervisning finder sted.
Hvordan det er at leve og bo hos sin lzerer, og vaere "housetrained".
Hvad det betyder og vil sige, at have en "Sifu" (lzerer), hvilke forpligtigelser der
naturligt ligger gensidigt i det begreb.

Hvad er Tai Chi og Qigong?
Hvad er forskellen pa Tai Chi og Qigong? Hvorfor er Tai Chi og Qigong virkelig gode
treeningsformer for aldre?



Foredraget vil indeholde masser af anekdoter og stemningsmaettede billeder fra
@sten, ligesom der vil blive sma smagsprgver pa forskellige Tai Chi og Qigong @velser.

Pris: 3500 kroner eksklusive transport (Statens takster fra Kgbenhavn til
foredragssted).

Booking: t.bremann@gmail.com eller telefon 40 20 77 75

Torben Bremann

er forfatter til flere bgger om traening, kost, Tai Chi, coaching, m.m. bade p& dansk og
engelsk. Til dagligt driver han egen klinik med speciale i Kinesisk medicin og et saerligt
fokus pd eeldre og arbejder sidelgbende med at treene, coache og vejlede ikke mindst
seniorer i forskellige traenings- og livsstilsforlgb. Herudover har han undervist i over
30 &r i Tai Chi, Qi Gong og forskellige meditative praksis. Han er bl.a. uddannet
afspaendingspaadagog (psykomotorisk terapeut), psykoterapeut, specialist i anatomi
0og bevaegelsesanalyse, uddannet i traditionel kinesisk medicin, har studeret ernaering,
medicin, idraet m.m.

Han besidder en sjaelden kombination af teoretisk viden og masser af praktisk erfaring
fra dels sit arbejde med sine klienter og elever - og hans egen traening og udvikling.
Et af hans mottoer er - at han aldrig udszetter sine klienter for noget han ikke selv har
prgvet pa egen krop.



