DEN OPTIMALA UPPLEVELSEN?!

Mindfulness i Grebbestads skargéard
19 juni,17 juli eller 21 augusti 2010

Unna dig en heldag i vacker natur och préva mindfulness traning!
Du behover inga forkunskaper bara nyfikenhet och ett 6ppet sinne for nya erfarenheter.
En liten "Préva pa” - kurs som ger dig kunskap att anvanda direkt i vardagen!

En tur pa havet r ett fantastiskt satt att uppleva Bohuslans vackra natur. Medveten narvaro i nuet hjalper oss att
fa tillgang till kraft fran naturen.

Mindfulness traning &r ett dokumenterat effektivt verktyg for att hantera stress, 6ka balans mellan kropp och
sinne, forbattra livskvalitet. Tranas med hjalp av enkla yogadvningar, uppmérksamhets meditation,
kroppsscanning och i vardagens aktiviteter.

HUR GAR DET TILL?

Heldags utfard: KI 09 — 17
Batresa i sjoséker bat fran Kajakcentret till en 6 utanfor Grebbestad. P& 6n halls ”préva p&” -kurs i mindfulness
traning dar teori och praktiska 6vningar varvas med lunch och fika i den vackra naturen. Bad for den som énskar.

Kursledare: Kristina Thyberg Gustafsson,
Certifierad instruktor i Mindfulness traning (MBSR), legitimerad arbersterapeut, fritidspedagog.

Pris: ca 1495 kr
Ingar: Transport i sjésaker bat, flytvast, lunch.
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