


Umahro pa Club La Santa 7.-14. august

Maskulinitet, virilitet, potens, fertilitet og power for mand...og lidt om hudpleje! Umahro leder en uge
med fokus pa sundhed og velvare for meand. Leer om kost, motion, potens, madlavning til testoster-
onen og til at score samt til et langt liv og godt helbred.

Men OK, du ma godt tage din kvinde med alligevel, for Umahro laver ogsa nogle workshops for dem.
Sa du er ogsa velkommen som kvinde, for der er et helt forleb for dig.

NB: Umahro skriver en mandesundhedsbog der udkommer til oktober — en slags pendant til 10 ar
yngre pa10” uger blot for maend!

UGEPROGRAM

Fly til Club La Santa fra Billund eller Kastrup

Velkommen og orientation
FOR MAND 0G KVINDER - 1 TIME

Feellesspisning
FOR MAND OG KVINDER - 1 TIME

Maden taler til din krop, sa hvad er det du siger med den made du spiser og lever pa...
og hvad mon din krop svarer igen?
FOR MAND 0G KVINDER - 1 TIME

Elastikreglen: Alt du ger som mand har ogsa en umiddelbar effekt dernede. Er din kost og livsstil
lig med en elastik viklet rundt om den i slap tilstand eller virker det som en pumpe? Ja regnorm
eller anakonda, valger du selv! Om hvorfor grentsager, motion, fisk, olivenolie og fuldkorn ger dig
meget mere mandig end burgere, ketchup, pomfritter, pizza og alt for meget al.

KUN FOR MAND - 1 TIME

Levevis og femininitet. Er soja godt eller skidt? Hvad hjeelper hormonerne? Far man brystkreeft af
maelk? Kan man spise sig fra PMS og menopause? Om mad og kost der er serlig godt for kvinder.
KUN FOR KVINDER - 1 TIME
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Traening er ogsa at tale til sin krop! Maden er ikke det eneste der taler din krop til rette,
det gor fysisk aktivitet ogsa!
FOR MAND OG KVINDER - 1 TIME

Traening, testosteron og muskler! Hvordan fysisk aktivitet ger dig mere maskulin og viril.
KUN FOR MAND - 1 TIME

Traening til dine hormoner, brysterne og knoglerne. Hvilken traening er allerbedst for kvinder?
KUN FOR KVINDER - 1 TIME

Kokkenrevolution...udenders madlavningsworkshop med Umahro, hvor du larer at lave faenomenal mad!
FOR MAND 0OG KVINDER - 1 TIME

Maden stiger dig til hovedet. Om sammenhangen mellem kost, humer, koncentration og psyke.
FOR MAND 0OG KVINDER - 1 TIME

Mandehjerner og mandens psyke. Om mand, glaede, stress, depression og andre “ting i hovedet”
alt for mange mand helst ikke taler om.
KUN FOR MAND - 1 TIME

Kvinder og humer. Om humarsvingninger i forbindelse med aldring, menstruation, hormoner og
stress. Hvad er unikt for kvinder i forhold til kost, levevis og psyken?
KUN FOR KVINDER - 1 TIME

At xldes med ynde! Hvad er aldring, hvad forarsager den, hvad ger dig yngre?
FOR MAND 0OG KVINDER - 1 TIME

Undga andropause, bliv gammel med made og forbliv virill Om aldring i mandeperspektiv og hvordan
du undgar alle de helbredsproblemer, mand oplever med alderen. (Ja, mand ar ogsa knogleskerhed
og andre helbredsproblemer med alderen!).

KUN FOR MAND - 1 TIME

Kvinder der @ldes med ynde! Om aldring, hud, udseende, knogler og velvare for kvinder...ogsa nar
de kommer op i arene.
KUN FOR KVINDER - 1 TIME

Energil Hvad er det, hvor kommer det fra, hvordan far du mere! Spis og lev dig til mere energi fysisk
og psykisk til arbejdet, traeningen, studierne og familien.
FOR MAND OG KVINDER - 1 TIME

Endnu flottere hud for bade maend og kvinder. Din hud smeres ogsa indefra og udefter, sa
hvilken kvalitet “body lotion” spiser du? Og hvad kommer du pa huden? Er det godt eller en
ren hormonbombe der forstyrrer fertilitet, potens, libido, bryster, prostata eller livmoder!
FOR MAND 0OG KVINDER - 1 TIME

“Open mic”. Stil alle de spergsmal du har nu efter ugen er omme, som du ma have svar pa inden
vi skal hjem igen.
FOR MAND OG KVINDER - 1 1/2 TIME
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