MINDFULNESS — TA HAND OM DIN HALSA

Mindfulness ar ett véalbeprovat redskap som skapar balans i ett modernt liv, en
traning i att vara narvarande i nuet. Du lar dig ett forhallningssatt till livet som
motverkar stress, okar fokus och energi. | traningen lar du dig att stilla sinnet
och tysta tankarnas standiga brus. Effekten blir avslappning, klarhet i tanken och
battre sdomn. Mindfulnesstraning &r ett satt att ta hand om sig och sin hélsa i ett
stressat samhalle.

UPPLAGG

Mindfulness — ta hand om din hélsa, tranar du i atta veckor. Under den perioden
traffas vi atta tisdagar om vardera 1,5 timme. | gruppen kan du fa st6ttning med
motivation till den dagliga traningen och ett vardefullt erfarenhetsutbyte.
Datum: 28/1; 4/2; 11/2; 25/2; 3/3; 10/3; 24/3; 31/3

Tid: 18.30 - 20.00

Plats: SUND REHAB, Norra Skolgatan 29 B i Malmo.

INNEHALL

For att forsta vad som hander med oss nar vi tranar narvaro i stunden, sa varvas
praktiska évningar med teori.

Syftet &r att ge redskap och forhallningssatt att kunna atervinna den rikedom
som finns i det narvarande dgonblicket och battre kunna hantera stress, press
och oro som finns i vara liv.

FORKUNSKAPER

Kursen ar 6ppen for alla. Du kan vara nybdrjare eller fortsatta, bygga pa din
traning efter grundkurs.

ANVAND DITT FRISKVARDSBIDRAG HOS OSS!

Skatteverket godkanner att du anvéander ditt friskvardsbidrag(fran arbetsgivaren)
ANMALAN OCH PRIS

Du anmaler dig till kursen pa mail: susanne@fysiosund.se med namn, telefon
och mailadress alternativt postadress. PRIS: 1600 kr via faktura

KURSLEDARE

Susanne Nordell, mindfulnessinstruktor och leg. fysioterapeut.

Ann Halén, mindfulnessinstruktér och leg. apotekare

VALKOMMEN!
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