Medveten andning — en kurs for 6kat vadlbefinnande.
Plats: Medlefors folkhdégskola, i lokalen Harpsund (pa héger sida om

huvudentrén i en egen byggnad]

Nar: onsdagar 9.45-11.30 v19, (obs inget v 20),21,22,23,24
Kursstart: 6 maj, sista tillfallet 10 juni
Ledare: Ann-Charlott Pavval Halsopedagog, massageterapeut &

yogaldrare

Kursen vander sig till alla och kan hjalpa dig som har varkproblematik,
s&émnsvarigheter och som allmant vill stérka upp ditt vélbefinnande.

Det ar en kurs i hur du med enkla kroppsdvningar och medveten andning
kan paverka ditt valbefinnande och halsa.

Andas ritt och paverka din hédlsa. Medveten andning kan ge goda
effekter pa bland annat stress, smérta och vark, trétthet, dalig sémn och
overvikt.

Ovningarna sker mest liggande eller sittande.

Att ténka pa: ha varma, bekvama kldder och ta med vattenflaska. Ovrig
utrustning finns pa plats.

Kursen ar avgiftsfri men en serviceavgift pa 300 kr tillkommer och betalas
via faktura som delas ut vid férsta tillfallet.

Det finns majlighet att dta eleviunch pa Medlefors. Den serveras kl. 11.30 och
kostar 95 kr per tillflle.

Anmalan sker via forms: Medveten andning - en kurs for &kat valbefinnande

— Fvll i formular

Begransat antal platser, forst till kvarn.
Fragor besvaras av Linda Carstedt, linda.carstedt@medlefors.se



https://forms.cloud.microsoft/Pages/ResponsePage.aspx?id=KFMiT-O_00GYClBdZMdo49r0j1EzoD5FuJGYUrlwxylUMk4wUjVFUkxIWldDSkIxNzJPRkFWRThONS4u
https://forms.cloud.microsoft/Pages/ResponsePage.aspx?id=KFMiT-O_00GYClBdZMdo49r0j1EzoD5FuJGYUrlwxylUMk4wUjVFUkxIWldDSkIxNzJPRkFWRThONS4u

