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AKTIVITETER SOM STARKER SAMMANHALLNING

P& Fagerudd finns gott om utrymme fér er att skapa meningsfulla méten,
tid for eftertanke och fokus pé uppgiften. Men ocksé fér lek och
rérelse, bdde utomhus och inomhus i var fullstora idrottshall och flera
fardiga aktivitetslésningar. Vi hjdlper gérna till och stottar med
idéer och uppslag, bade pé energigivande aktiviteter och inspirerande
métesverktyg och évningar som stimulerar kropp och sjél till
nyténkande, for att ni ska fa basta méjliga utbyte av er konferens.

P& f8ljande sidor listar vi ndgra exempel.

SEBASTIAN TARKOWSKI, Omtankande VD, Fagerudd Konferens
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Bra teambuilding-aktiviteter inkluderar och engagerar och Ar anpassade bade efter deltagarna
och syftet med mdtet. Vi har omténkande aktiviteter i alla prisklasser. Fran noll och uppét.

For att kunna erbjuda &nnu stérre bredd och variation i utbudet samarbetar vi med ett flertal
utvalda partners, se exempel nedan.

TRANING i NATUR och UTEGYM
Fagerudd ar omgérdat av 18pspar och naturstrék dir alla kan réra sig Ca-pris:

efter férméga och lust. Givetvis har vi stora grasytor med tillhdrande i frén O kr/person
bollar, bréannbollstrén och kubb—spel till utléning. Ndrmaste utegym Passar: alla

med hinderbana och elljusspar ligger ca 5 kilometer bort i Génsta. Om gruppstorlekar
du vill ha tréningshjélp har vi samarbete med flera aktérer.

Omtanke: Alla sorters motion gér oss "hjarnstarka”, dvs smartare och mer kreativa,
samtidigt som natur och skog far vara hjarnor att mé bra och motverkar negativ
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stress.
PROMENAD, FAGELSKADNING och WALK ’n TALK i Ca-pris: fran 0
Narheten till naturreservatet ger Fagerudd ett ovanligt rikt kr/person
naturliv. Ta med métet pd en walk 'n talk eller ta med ditt ! Passar: alla
anteckningshéfte och gé pé fagelskédning eller drtjakt. S6k efter | grupper, sarskilt
fdglarna pé fageln.se eller 1dna en falthandbok i repan. { de fran storstan.

Omtanke: En promenad &r bra fér badde humdr och minne, att géra det tillsammans med andra
och i naturlig miljé &r rena energiinjektionen fér din hjérna.
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Omtanke: Tyst reflektion och att 1ata tankarna vandra planldst utan syfte, ger hjarnan
nédvéandig dterhdmtning och laddar den med ny energi och kreativitet.

: FISKE med METREV Ca-pris: fran 0 .
: Det sags att det finns en massa fisk i Malaren, men helt &rligt si kr/person
: nappar det &ndé déligt har. Men frégan &r om det verkligen &r det som Passar: 2-10 :
: 8r poéngen med fiske. L&na en 1ina med fl&te och krok, en spade, grév pratglada
= fram 1ite mask (eller best#ll syntetbete av oss) och s&tt er och meta deltagare :
! under tystnad p& bryggan. Det ar férvanansvirt hur mycket vi :
: kommunicerar nér vi vdgar vara tysta.

bl

Omtanke: Att 6vervinna sin rédsla och utmana sig tillsammans med sina kamrater lagger
grunden for gott samarbete. Att dessutom prova ndgot helt nytt gér inte saken
samre!!

NYHET!

: ROLLER DERBY i FAGERUDD ARENA Ca-pris. frén 350
Genom vart sponsoravtal med Enk&pings bésta Roller Derby-lag, Monkey i kr/person.

: Wrench Rollers, kan vi som enda konferensanléggning erbjuda Roller Startavgift kan :
Derby som teambuildingaktivitet. Spann pé dig rullskriskorna och tillkomma for smd =
forbered dig pé tuffa tag, coola namn och fargstarka profiler! Sporten grupper. :

har sitt ursprung i USA och &r kénd for att vara lika hérd som Passar: 10-20 .
inkluderande och kamratlig. fartsugna personer.

:

Forts p& nésta sida...
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SPOKBOLL, INNEBANDY och RUNDPINGIS i FAGERUDD ARENA Ca-pris: Hallhyra

Under en period i historien drevs vi av Korpen. Dadrfér har vi en 2.500 kr per timme.
fullstor idrottshall, med fullstor menar vi handbollsplan, komplett Passar: 10-30
med handbollsmél, basketkorgar och linjer for alla andra rastlésa personer.

inomhussporter. Dar finns pingisbord, bandyklubbor, bollar och
rockringar. Ni kan ha hur kul som helst! Om ni vill ha traningshjélp
har vi samarbete med flera aktdrer.

Omtanke: Att leka och rora sig tillsammans med andra 8r inte bara roligt, det stirker bade
relationer i gruppen och ger vélméende energifyllda sinnen hos deltagarna.
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Omtanke: Att tillsammans uppleva nostalgi skapar trygghet och avspéndhet som i sin tur
6ppnar upp for férdjupade samtal.

: HANG i FAGERUDDs UNGDOMSGARD - KLUBBEN Ca-pris: Lokalhyra =
: I vAr egen ungdomsgérd Klubben kan du &teruppleva nostalgidoftande frén 1.500
: kravldst héng i en skén miljé. Biljardbord, darttavla, bradspel, kr/timme. Mat och 1
valtummade serietidningar och nostalgiska tv—spel later er géra dryck tillkommer.
: sddant ni redan kan medan ni socialiserar. Givetvis finns Drakar och Passar: 10-20 :
: Demoner. Dessutom f&r ni dricka 61, om ni vill. Kan det bli battre? nostalgiska
personer.

UPPFRISKANDE KALLBAD i Midlaren med AVKOPPLING i stor RELAX Ca-pris: Fran 250

Man &ngrar aldrig ett dopp. S8rskilt inte om du har tillgéng till kr/person.
varma spa-bad, en jattestor bastu med sjdutsikt och en skdn lounge-bar : Startavgifter kan
att hiénga i efterat. tillkomma fér

mindre grupper.
Passar: 10-50
stressade personer.

Omtanke: Kallbad orsakar en explosion av endorfin och noradrenalin, det ger védlméende och
kickstartar hjarnan. Varma bad och bastubad & andra sidan sénker blodtrycket och
minskar stress. Avkoppling tillsammans stirker sammanh&llning.

Omtanke: Att reflektera dver smaker, fairger och dofter bidrar till n&rvaro och fokus. Att
samtidigt & fundera dver varfér saker &dr som de ar skapar trygghet och
férankring i gruppen.

: FILOSOFISK OLPROVNING med var VD Ca-pris: fran 350
: Var VD har arbetat med 81, varumérkestrategi. och affirsutveckling kr/person (exkl. .
: nastan hela sitt 1iv (bland annat var han formell dlexpert pd dryck) .
: Carlsberg). I en underhdllande session far ni fundera éver varfdr &1 Passar: 10-20
: smakar som det gdr och vad meningen med alltihop &r. Som nyfikna deltagare. =
: rédvinsfilosofi... fast med &1.

Forts p& nésta sida...
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MOUNTAINBIKE, PADDLING eller TEAMBUILDINGAKTIVITETER
Tillsammans med var aktivitetspartner Puls erbjuder vi férmodligen
Sveriges stdrsta aktivitetsutbud. Lekar, teambuilding, fysiska
utmaningar, strapatser eller upplevelser. Al11t ar mgjligt!

Las mer om de populéraste aktiviteterna pé Fagerudd péd Puls flyer.

Ca-pris. fran 250
kr/person samt frén
3500kr i
startavgift.
Passar: 10-100
aktiva personer.

OKONVENTIONELLA LEKAR och TEAMBUILDINGAKTIVITETER
Tillsammans med aktivitetsuppstickaren EttEvent i Uppsala erbjuder
vi en rad okonventionella och kreativa aktiviteter, som &ventyrliga
skattjakter, mysterier att 18sa under radioaktiv strélning,
smugglingstévlingar eller dvningar dar grupperna forséker knécka
varandras kodade kommunikation.

L&s mer om de populéraste aktiviteterna EttEvent.se

Omtanke: Att tillsammans utsétta sig fér fysisk anstrangning eller mental utmaning skapar
ger utrymme att stérka relationer och samarbete. Dessutom &r det roligt!

Ca-pris: 295
kr/person samt
startavgift 3000kr.

Passar: 10-50
lekglada deltagare.
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YOGA inom- och utomhus

Vi har stora ytor att réra sig riktigt léngsamt pd, bdde inom- och
utomhus. Tillsammans med vara partners kan vi erbjuda yoga och andra
vélgdrande traningsformer. Se respektive yogapartners flyer.

Omtanke: Att 1eka 8r som ett tivoli och spa samtidigt fér hjarnan. Att skapa gemensamma
minnen genom upplevelser stdrker gruppens samhorighet fér 1ang tid framét.
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! Ca-pris: Fran 3790

i kr/10 deltagare.

! Passar: 10-50 stela
i personer.

koordination hjélper &ven hjarnan med nérvaro och energi.
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SAMMANFATTA MOTET i er egen PODCAST

Alla kan inte alltid vara med p& alla mdten, men det gar att bjuda med
dem i efterhand, genom att sammanfatta métet i en podcast, och
samtidigt se det som en team—-dvning. S&tt ihop en redaktion, vdlj ut
och skapa ett nyckelbudskap, bjud in viktiga géster i studion, ha
roligt - och gér ndgot bra pé samma géng! Du &r i séindning om tre...
tvh...

Omtanke: Att fokusera pé kropp och andning i kombination med rérlighetstréning och
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Ca-pris: fran 2500
kr, inklusive
mikrofon och
handledare.
Passar: 5-10
né&rvarande
personer

era upplevelser.
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MUSIKQUIZZA och MELODIKRYSSA live

Tillsammans med vara kompisar, musikerna pé Akazia, erbjuder vi.
rafflande musiktavlingar som padminner om populéra tv— och
radioprogram. Kryzza lugnt! Las mer pa Akazias flyer.

Omtanke: Att sammanfatta och presentera insikter fér ndgon annan &r det bésta séttet att
befésta ny kunskap, dessutom bjuder ni in &ven de som inte kunde vara med att dela

i Ca-pris: 13.000
i kr/tillfalle

! Passar: 20-100
| singglada

i deltagare

nytt.
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Forts p& nésta sida...

Omtanke: Musik och humor ger energi samtidigt som nostalgi skapar trygghet att véga tanka
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KARAOKE i avskildhet

N#stan alla har en scendiva i sig som inte riktigt vigar komma fram
tillsammans med framlingar. Nu kan ni boka en egen karaokekvéll i ert | pagsar: 10-30
eget métesrum, sd att inga andra &n de ni redan k#nner behdver hora er!
Trygghet foder talang!

: Ca-pris: frén 4500
i kr per séllskap

smygdivor

Omtanke: Att vaga kliva utanfér konfortzonen och dvervinna radslor i férlatande

gruppmiljé bygger fértroende och social trygghet. Vaga géra fel!

LAS SERIER och SPELA BRADSPEL i vart bibliotek

A11t behéver inte vara hurtigt och friskt. Det kan vara kontemplativt
(ett bra ord att grubbla &ver) ocksé. I vart bibliotek serverar vi kaffe
och jazz. Och dér hittar du bréadspel, arkadspel och samlingar med
seriealbum (f6r vem hinner lisa Jan Guillous samlade verk pé en

konferens?)

Ca-pris: fran 0
kr/person

Passar: 1-20 lugna
personer.

Omtanke: Att 14sa, eller spela spel 1later hjarna fokusera under avkopplade former. Det ger
adterhamtning och ny energi, samtidigt som det stérker kommunikationsférmaga och
minskar stress!

GOR INGENTING!

Det kanske &r konstigt att kalla att aktivt géra ingenting en
aktivitet. Men det &r ocksé viktigt. Sarskilt om man har en hjérna som
ofta arbetar p& hdgvarv. Framforallt om man gdr ingenting tillsammans
med andra. Fagerudd har méngder av platser att géra ingenting pé, och
det &r helt OK!

Ca-pris: O kr
Passar: alla
stressade

Omtanke: “Att bara vara” 1later hjdrnan vila, sortera intryck och ladda upp med mdjligheter
och motivation infér kommande anstréngningar.
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