Previa

Halsa

Mindfulness

Langtar du efter en béttre balans? Onskar du att du hade mer
lust och energi i vardagen? Vill du kunna sétta grénser och 6ka
ditt vélbefinnande?

Med mer medveten ndrvaro i nuet 6kar formagan att lyssna av
vad som sker inom oss och i var omgivning, vilket gor att vi
kan agera mer medvetet och moéta pafrestningar pa ett for oss
battre satt. Vi okar var insikt om invanda automatiska
reaktionsmonster som inte tjdnar oss langre och skapar
moijlighet att vélja nya, mer fordelaktiga vagar.

Vi erbjuder

Ovningar for att 6ka den medvetna nérvaron i vardagen
Dagliga hemuppgifter

Kroppsmedvetenhet samt andningsmedvetenhet

Samtal i grupp

CD-skivor och kursmaterial

Vinster

En 6kad medvetenhet om hur tankar, kdnslor och kroppsliga
reaktioner paverkar oss i vardagen. Minskad irritation i det
dagliga och 6kad acceptans over vad som sker. Traning i
medveten ndrvaro har och nu forbattrar formagan att beméta
och hantera stress. Det blir tydligare for dig vilka val du
faktiskt kan gora for att ma och fungera béttre.

FAKTA

Tid och omfattning
Kurs
Onsdagar ki14.30-17

14/4-21/4-28/4-5/5-
11/5 (Obs tisdag), 19/5, 26/5,
2/6

Antal deltagare
Max 8 personer

Plats
Previa
Tradgardsgatan 5 A, Uppsala

Pris

6 500kr/deltagare exkl. moms
inkl. kursmaterial och CD-skiva
Fika ingar

Kursledare/kontaktperson
Una Flaathe

Ergonom/Leg sjukgymnast
Tfn 018 — 68 54 18
una.flaathe@previa.se
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