Yoga och Mindfulnesshelg
for kvinnor pa Berga gard -
mellan Enkoping och
Vasteras

25 — 27 maj 2012

Pass i samt hélles

under dagarna. Helgen passar S50 oo e vt e N

bd&de nybdriare och mdanniskor christina.ivarsson@glocainet.net
L Begr?nsatanta |atser

med tidigare erfarenhet av yoga "l *5'&

och mindfulness.

Yoga
Mjuk och inkdnnande yoga med fokus p& upplevelsen av den egna kroppen.
Parstretch och paryoga.

Ett, eller fler, mer fysiskt krdvande pass kommer ocksd att héllas — var med eller ta en
skdn stros | den vackra naturen om du féredrar att ha en lugn vilohelg.

Mindfulness

Valkommen att ta del av kunskap om hur du kan hantera vark, tankar, kénslor och hur
du med andning, avspdnning och mindfulness kan minska stressnivd och 6ka din
livskvalitet i ménga av livets omrdden.

Under helgen far du ldra dig grundldggande meditationstekniker och medvetna rérelser
for att battre kunna fokusera pd och uppleva vad som hdnder just nu.

Om kursledarna

Lysa har lett yogaklasser i tio &r och arbetar som larare i friskvard och personlig
utveckling samt som coach och kurator. Ett prestigeldst forhallningssétt samt respekt for
bdade kropp och inre mé&ende har gjort henne till en uppskattad ldrare.

Christina har 20 ars erfarenhet av meditation och leder grupper fér privatpersoner och
féretag i Mindfulness och avslappning. Arbetar som beteendevetare,
mindfulnessinstruktor, taktil massér och |arare. Christinas arbete kdnnetecknas av
karleksfull nérvaro, 6dmjukhet, entusiasm och respekt fér individen.

3 900 kr— vid anmalan och betald anmalningsavgift innan den 1 maj ges 300:- i rabatt.

Tva dvernattningar
Middag fredag kvall till lunch séndag ingar

Anmalan

Anmal med namn, adress och tel.nr till Christina Ivarsson pa christina.ivarsson@glocalnet.net
samt anm.avgift 1000:- till BG 322-3419, mark betalning med ditt namn

Sista dag fér anmalan 14 maj - full inbetalning senast detta datum

Vid avbokning en vecka innan aterfas halva kursavgiften
Vid senare avbokning dn en vecka innan sker ingen aterbetalning




