Er tiden inne for at du ensker @ balansere hverdagen pa en bedre mate?

VELKOMMEN TIL KURS I QIGONG OG MINDFULNESS PA
SURNADAL TRENINGS- OG6 VELVARESENTER
L@RDAG 25. OG S@NDAG 26. TJANUAR

KL. 11 - 14 BEGGE DAGER

Qigong er en treningsform der du arbeider med/ balanserer din egen livsenergi for a
holde deg i form bade fysisk og mentalt. Alle gvelser er rolige og kontrollerte.
Bevegelsene skal veere dynamiske og i fakt med din egen pust. Treningen kan utferes
sittende, liggende eller stdende, og kurset er dpent for alle over 16 dr. Kurset krever
ingen forkunnskaper.

Mindfulness er oppmerksomhetstrening (oppmerksomt neerveer). Mindfulness gker din
bevisste tilstedeveerelse, den gker kontakten mellom kropp og sinn. Den gir deg mer
ro og glede i hverdagen:-)

Disse ovelsene passer godt sammen med Qigongtrening.

KURSAVGIFT:
Medlemmer STV: kr 1000 Ikke-medlemmer: kr 1200

5, og maks 12 deltakere. Servering av kaffe/te og litt «smdsnacks» i pausene.

PAMELDING til undertegnede innen fredag 24.01 kl.16 (Forst til mella-prinsippet)
Har du spersmdl angdende kurset, eller lurer pd om dette er noe for deg, sd bare ta
kontakt!

Ingeborg Eide Holten
Qigong- og Mindfulnesstrener

TIf. 991 57 98 E-post: ieholten@online.no
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