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Varmt valkomna till Qigong helg med mindfulness

Det kommer att bli en harlig helg! Vi bérjar med teori pé férmiddagen som féljs av
Qigong praktik pd eftermiddagen. Under teorin kommer vi att férsdka dyka in i syftet
med Qigong, mindfulness tréning och stresshantering. Varfér ar Qigong sa bra for vart
valmdende och hdlsa? Om vi forstar varfor sa ger det oss en motivation att forfsdffa
aft frana. Ni kommer sedan efter lunch att trana Qigong och mindfulness. Vi kommer
ocksd att Iara oss ett eget massageprogram for att hdlla oss friska och vdimdaende.

Dag 2 Startar med lite teori for att snart 6vergd i Qigong trdning igen. Vid kursens slut
kommer ni att kunna ett eget Qigong egenvdardsprogram pé ca 20-30 minuter Iangt
att praktisera varje dag framover. Det ar ett underbart program och jag ser framemot
att traffa er och att Iara ut en teknik som inte bara ger er energi men som ocksd
forvaltar den ni redan har! Mer om detta ndr vi ses! Ni far ett komplett
kurskompendium med rérelserna. Vi kommer ocksd att bestdmma ett datum att ses
cirka 3 mdanader senare for att repetera, férdjupa och finslipning.

P& formiddagen erbjuds fika, smoérgds, frukt och kaffe/te. P& eftermiddagen finns frukt
och choklad. Ni som har allergier far valdigt garna ta med det som ni kan ata och
komplettera med det som vi har.

Lunch gdr att ta med och vdrma hos oss, eller sa& finns Willys runt hérnet samt ndgon
restaurang finns det ocksd pd promenadavstdnd.

Har kommer en lista pd praktiska detaljer:

« Adress till kurslokalen: Ostertullsgatan 18b, 521 46 Falképing

« Komplettera med egen fika om ni har allergier.

« Ha skona lite 16st atsittande kidder (speciellt éver magen) s& ni kan kdnna er
fria att réra er och andas med magen.

« Vi kommer att massera ansikte och harbotten sa ni behdver varken fixa med
smink eller frisyr innan eller under kursen;-)

« Vi kommer ocksé att dra i dronen s& ev.érhéngen far ni gdrna ta ur

« Ta med en filt till avslappning och en liten kudde om ni tycker det ar skont. Har
ni en yoga matta/underlag s far ni gérna ta med det. Vi har nagra stora
kuddar hér som man lI&na annars.

« Inneskor eller tjocka strumpor ar sként sé man inte fryser.

« Papper och penna

« Vi startar kl 09.30 och slutar kl 17.00 b&dda dagarna.

Om det dyker upp frdgor och funderingar innan vi ses s& ar det bara att kontakta
mig! An en gdng s& ser jag fram emot att tréffa er till en riktigt skén helg som &r
for er sjdlva och ert vailméende. Behdver ni boende s& har vi rabatt p& nagra
stallen, kontakta mig fér mer information.
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