Mindfulness i rorelse

Feldenkrais® med fokus pd hilsa och vilbefinnande

Medan vi trdnar med lugna rorelser, blir du bekant med dina egna
rorelsemonster och upptécker nya moéjligheter.

Du trénar dig i att medvetet styra din uppmarksamhet.

Det finns inget facit, inte heller nagot réatt eller fel. Du behdver inte uppna nagot
speciellt. Med 6ppenhet, nyfikenhet och acceptans forhaller du dig till vad som
sker i dig medan du gor rorelserna.

Manga vardagsfunktioner och din ordinarie traning blir mer effektiva tack vare
att du blir rorligare till kropp och sinne och lar dig att minska onddig
anstrangning.

| var hjarna och nervsystem pagar det manga olika processer for att skapa grund
for varaktig forbattring. Det behover du inte tanka pa nar du tranar. Det skoter
sig sjélvt, bara du ar narvarande i det du gor.

Du kénner dig piggare, mera avspand och mindre stressad.

Exempel pa teman for varen 2014: Konsten att andas; Avspand
nacke/axlar/kake; Promenera med l&tthet;

Grupper: 5 onsdagar, kL 14- 16:30, vdren 2014.
5 miniworkshops blir en hel kurs!

Var: Jakobsbergs 6ppna forskola, Aspnésskolan, Birgittavagen 21 i Jarfalla.
Det finns bra parkeringsmojligheter och det ligger ett stenkast fran Jakobsbergs
Centrum.

Datum: 29 januari, 12 februari, 5 mars samt 2 och 23 april

Avgift: 400 kronor per tillfélle, eller 1600 kronor for alla 5 tillfallen.
Faktureras och kan delas upp enligt 6verenskommelse. Alla priser inkluderar
moms.

Inspelning av alla 6vningar man deltar i, for fortsatt traning hemma, ingar.

Ta med dig liggunderlag eller filt att ligga pa, en handduk att lagga under
huvudet, bekvama klader.

Anmdl dig per telefon eller mail. Vilkommen!

aukt. feldenkraispedagog:
Kristina Strohmayer
0708 594 118
feldenkrais@scandes.se

www.scandes.se

www.facebook.com/FeldenkraislJarfalla

medlem i SFAF

Feldenkrais®

Maéanniska i rorelse Feldenkrais® ar godkand av Skatteverket som

friskvard och darfor kan arbetsgivaren fa avdrag

for deltagarens avgift. Kontrollera med din

arbetsgivare vad som géller pa din arbetsplats.
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