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Tisdag 7 maj

Inspirationspass Balans
med Anki och Ylva

18.00 - 19.30

Ylva lar dig hur viktiga dina fotter ar
for din balans

Du far gora ett yogapass med Anki,
dar du starker och utvecklar din
balans i olika positioner.

Passet ar GRATIS!

Ingen féranmalan!

Varmt valkommen!
Anki och Ylva



Lérdag 11 maj

Gongbad

10.00 - 11.30

Genom tiderna har gongen anvéants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

I en lugn och skén atmosféar vilar du pa ullmattor,

med kuddar och filtar som ger stéd och varme.

Du guidas in i en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer, sen foljer gongspel i ca 45-50

min. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
AnKi
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Sondag 19 maj

/{ Mindfulness i
- det vildo

19/50ch 2/6 Kl 10-12

Vi fréffas pd Téppgatan 16 och gar
gemensamt till skegen ddr vi har ett

mindfulness pass i det vilda. Vi kombinerar
, nérheten fill naturen med niarheten i oss

J
Anmdlan: nurse4

YVarmt valkomna
Linda,
Mindfulnessinstruktor




Soéndag 2 juni

/{ Mindfulness i
- det vildo

19/50ch 2/6 Kl 10-12

Vi trGffas pd Tappgatan 16 och gar
gemensamt fill skegen ddr vi har ett

mindfulness pass i det vilda. Vi kombinerar
’ nérheten fill naturen med nérheten i oss
sjclva.

' Kostnad: 200 kr/ gdng
Anmdalan: nursedyouswe n@gmail.com
Eller p& sms: 0737855969
Varmt valkomna
Linda,
mMindfulnessinstruktér
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Lordag 8 juni
Gongbad

10.00 - 11.30

Genom tiderna har gongen anvéants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

| en lugn och skon atmosfar vilar du pa ullmattor,

med kuddar och filtar som ger stéd och varme.

Du guidas in i en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer, sen foljer gongspel i ca 45-50

min. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
Anki
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