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Kurs 12 ganger — start 23 januari 2023

Yoga-mindfulness bestar av mjuka rorelser, andningsdvningar och
meditation med fokus pa narvaro. Vid regelbundet utévande minskar stress,
och du upplever ett inre lugn och 6kat valbefinnande samtidigt som
kroppen nar en dkad smidighet.

Ovningarna gar att anpassa efter den rorlighet du har, och kursen
valkomnar saval nyborjare som vana utovare.

Kursledare: Carina Sabitri Paulsson, yoga-mindfulness instruktor.
Utbildad hos Growth Health & Care.

Tid och plats: Mandagar kl 19 — 20.45, start 23 janauri. Kostnad 1800,-
Hogane skola, Gerlesborg.

Anmalan/info: Carina Sabitri Paulsson telefon/sms 070-56 88 044 eller
mejl carinapaulsson@hotmail.se



