Mindfulness i rorelse
Feldenkrais® med fokus pd hdlsa och vilbefinnande

» Medan vi tranar med lugna rorelser, blir du bekant med dina egna
rorelsemonster och upptéacker nya mojligheter.

« Du trénar dig i att medvetet styra din uppmarksamhet.

« Det finns inget facit, inte heller nagot ratt eller fel, for att du tranar pa att
med Gppenhet, nyfikenhet och acceptans forhalla 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 forandring. Det behover du inte tanka pa nar du trénar.
Det skoter sig sjalvt, bara du ar narvarande i det du gor.

» Du kanner dig piggare, mera avspand och mindre stressad.

« Exempel pa teman for varen 2013: Andas utan anstrangning; Avspand
nacke/axlar/kake; Sitta bekvamt; Ga latt; Att halla balans.

grupper mdndagar, kL 18-19, vdren 2013

e Var: Jarfallahédlsan, Riddarplatsen 6, Jakobsbergscentrum.

e Datum: Block 1: 28 januari; 4, 11 och 18 februari;
Block 2: 4, 11, 18 och 25 mars; samt 15 och 22 april
e Avgift: Block 1: 520 kronor. Block 2: 780 kronor.

Bada blocken: 1300 kronor for alla 10 ggr.
Avgiften faktureras och kan delas upp enligt éverenskommelse. Alla priser inkluderar 6 %
moms.
e Rabatter: 10 % for medlemmar i SPF och PRO, 20% for den som har recept pa fysisk
aktivitet, FaR®. 10 % for den som betalar for bada blocken samtidigt.
Enbart en rabatt per deltagare!

Anmdl dig per telefon eller maill
Vilkommen!

aukt. feldenkraispedagog:

Kristina Strohmayer

0708 594 118

feldenkrais@scandes.se
www.scandes.se
www.facebook.com/FeldenkraislJarfalla
medlem i Svenska Férbundet For
Auktoriserade Feldenkraispedagoger

Feldenkrais®

Maéanniska i rorelse Feldenkrais® ar godkand av Skatteverket som
friskvard och darfér kan arbetsgivaren fa avdrag
for deltagarens avgift. Kontrollera med din
arbetsgivare vad som galler pa din arbetsplats.
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