MINDFULNESS!

Ge dig sjilv en Julklapp som haller

Vill du 6ka din livskvalitet och fa balans i livet genom Mindfulness? Vill du f& mer tdlamod, ork

och energi? Eller bara ldra dig hantera stress och oro bdttre? Eller dr du helt enkelt nyfiken pd
mindfulness?

Pa kursen kommer du lara dig att relatera direkt till det som hander i ditt liv. Du kommer lara
dig att medvetet och systematiskt arbeta med att moéta stress och utmaningar i din personliga
utveckling.

Mindfulness évningar dr nagot som inte kraver ndgon forkunskap, alla kan vara med. Det sker i
stillhet, sittandes, liggandes eller i rorelse och reflekterande i gruppen.

Den 16 januari haller jag forsta Mindfulness kursen pa fina Atmajala Yogastudio Kvarnsgrand 5 i
Norrtilje, gamla Elverket vid an, en trappa upp.

FokuseraNw

Vi traffas 8 tisdagar mellan kl 18.00 - 19.30 den 16 januari 2018.
Kostnad for 8 veckors kurs ar 1 500 kr.

Sa anmaler du dig till kursen!
Maila sussgran@gmail.com for att forsakra dig om din plats, med namn, mail och
telefonnummer sa kan jag latt kontakta dig. Du satter in kursavgiften pa Bankgiro: 5223-2840.

Senast anmadlan och betalning: 26 december for 8 veckors Mindfulness kurs.
Obs! Anmalan ar bindande och pengarna betalas endast tillbaka vid sjukdom och uppvisande av
lakarintyg.

Bra att tinka pa:

- Kom i god tid till din Mindfulness klass, vi laser dorren da klassen borjar

- Det gar bra att komma in i salen 15 min innan start

- Forsdkra dig om att mobiltelefonen ar avstingd eller ar pa ljudldst innan klassen bérjar
- Meddela giarna mig om du inte kan komma vid nagot tillfalle

Rekommenderar mjuka och bekvama klader och ta med din egen Yogamatta, eller hyr for 20 kr
per tillfalle. &

Kursen kan betalas med friskvardsbidrag. Den ar en skattefri
personalvardsforman enligt skatteverkets regler.

simply

Har du fragor och funderingar sa ar du varmt vilkommen att hora av dig.

Varmt vilkommen!
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