Vilkommen att lara dig

I Vellinge

Stress och press innebar att vara hjarnor gar for hogtryck. For att halla ordning pa allt vi
ska hinna med maste vi ha full koll och vara uppmarksamma hela tiden. Vi haller andan,
spanner hela kroppen. Hog anspanning leder pa sikt leder till muskelsmarta, hogt blodtryck,
panikangest somnproblem, magbesvar, koncentrationsproblem mm,
med i varsta fall utmattning som foljd.

Nar vi tranar mindfulness hjalper vi oss sjdlva att stanna upp, varva ner, fysiskt och mentalt,
andas ut, sanka vara stress och spanningsnivaer i kroppen for att ge kroppen
mojlighet att pa egen hand aterhamta sig, laka och fa ny energi och livsgladje.

Vi tranar individuellt men tillsammans i mindre meditationsgrupper.
Vi 6var oss i att i var egen takt vanta in kroppen,
lyssna inifran for att bli medvetna och forsta orsakerna till vart maende,
,aterhdamta oss och finna vdagar mot mindre stress och inre lugn.

Vi tranar under 5 veckor med start v 41, 2019

Mandagar 17.30-19.00 1500 kr 5ggr (start 7/10)
Torsdagar 15.00-16.30 1500 kr 5ggr (start 10/10)

Tisdagarna 1/10, och 22/10 och 12/11
kl 9.30-11.30 engangstillfille, for att bara prova pa 1 gang 400 kr

Max 7 personer per grupp, ha garna bekvama klader pa dig
Plats: Rygg-Raden Spikgatan 8 i Vellinge
Ledare: Petra Ekman, mindfulnessinstruktdr mbsr. steg1, stress & massageterapeut

Betalning: vid anmalan eller forsta gangen, med kort eller swish

Anmalan: till Petra Ekman via sms, tel 0707-780087 eller mail petra@interius.nu
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