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Yoga-mindfulness

Yoga-mindfulness bestar av mjuka rorelser, andningsévningar och meditation med fokus pa
narvaro. Vid regelbundet utévande minskar stress, och du upplever ett inre lugn och dkat
vilbefinnande samtidigt som kroppen nér en 6kad smidighet. Ovningarna gér att anpassa efter
den rorlighet du har, och kursen valkomnar saval nyborjare som vana utovare.

Oppen sommar-yoga : mandag 23 juli — fre 27 juli

Oppen yoga for dig som vill g& varje morgon och/eller kvill, eller kanske bara komma och
prova pa. Du véljer sjalv nar du gar och hur ofta. Ingen foranmalan. 100 kr/gang

Obs! Endast kontant betalning (mot kvitto).

Tag med en tunnare filt/schal, liten kudde och yogamatta om du har, annars finns det gott
om mattor att lana pa plats. Ledig kladsel som inte stramar. Se till att inte ha atit en stadig
maltid narmare dn 1 % timme fore passet. Var snall och anland i god tid sa vi kan starta
punktligt. Varmt valkommen till harliga sommardagar med yoga!

Kursledare: Carina Sabitri Paulsson, yoga-mindfulness instruktor.
Utbildad hos Growth Health & Care.

Tid och plats: Dagligen kl 8.00 — 9.15 och/eller 18.00 — 19.15
mandag 23 juli t.o.m. fredag 27 juli 2018
Hogane skola, Gerlesborg (nara Svenneby gamla kyrka)

Anmalan: 100 kr/gang Obs! Endast kontant betalning (mot kvitto).
Ingen foranmalan.

Information: Carina Sabitri Paulsson telefon/sms 070-56 88 044
mejl carinapaulsson@hotmail.se




