Yoga mindfulness

I Reerslev forsamlingshus hver torsdag

Hold kl. 10-11.30 og kil 19-20.30
Reerslevvej 22, 4291 Ruds Vedby

Alle er velkommen, det kraever ingen forudsaetninger
alle gvelser vil blive tilpasset den enkeltes niveau
Medbring taeppe, vand og evt. yogamatte

Hvorfor yoga mindfulness?
Hvem har ikke brug for, at
bringe mere ro og naerveer ind i en stresset hverdag

gore kroppen og sindet staerkere, mere robust og fleksibelt

laere at holde fokus og praestere bedre i hverdagen
lcere at handterer smerte og sygdom
et faellesskab, hvor der er plads til alle

I yoga og mindfulness giver vi os tid til at have fokus pa balance,
kropsforstaelse, andedraet, nuet, vores vaner - alt sammen noget der gger
vores opmaerksomhed, styrke og robusthed, samt afstresser os og giver
mulighed for, at vi er den bedste udgave af os selv.

Regelmaessig yoga og mindfuldness traening giver:

@get bevaegelsesfrihed og stgrre smidighed

Stgrre muskelstyrke og gget balanceevne

Forebygger skader

Muskulzer balance i kroppen (forside/bagside, gvre/nedre og
hajre/venstre side, mave/ryg)

Robust nervesystem - styrke og udholdenhed i hverdagsliv
Forbedret evne til at fokusere

Starre neervaer og balance i vores hverdag

Forbedret &ndedraet og helbred

Forbedret evne til at restituere og bedre sgvn

Mindre stress og udbraendthed i krop og sind

Feerre kroniske smerter

Det er gratis i perioden 28.11 til og med 19.12
for alle medlemmer af Reerslev Forsamlingshus
Indmeldelse kan ske fgrste gang.

Fra januar koster det 50 kr for medlemmer og 75 kr for ikke medlemmer pr. gang
Tilmelding/spgrgsmal mail balancekunst.nu@gmail.com eller tIf 29910505

Pia Frandsen
Sgndergdvej 32, 4291 Ruds Vedby
Balancekunst.nu - Bevidst sundhed
kontakt balancekunst.nu@gmail.com - tIf 29910505




