VALKOMMEN PA GRAVIDYOGA MED MINDFULNESS

Har lir Du Dig det viktigaste av allt som gravid och fodande,

att rikta uppmiirksamheten inét och att sléippa stress och spinningar.
Stressreduktion, andning, avspanning, okat kroppsmedvetande,
bickenbottentrining, rygg , hillning och 6vningar som kan lindra
graviditetsbesvir.

Inslag av mindfulness och mediyoga for gravida.

LENA NILSSON pa Uppsala Mindfulness- & Yogainstitut ér vilutbildad
och erfaren som fia med mer dn 18 iar som gravidyogalédrare i Uppsala.

Har dessutom haft stor nytta sjalv av yoga som gravid och fodande.

Kursstarter i Centrala Uppsala hela aret pa ShenDao 's Hélsocenter.

Nasta kursstart onsdag 25 mars klockan 19.30- 2100, 8 ggr, 1200:-

Anmiélan och info: 0704498741 el vogauppland@gmail.com
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