NY ANDNING &
ATERHAMTNINGSKURS

En otrolig hdlsoinvestering for din kropp, for din hélsa
ALLA KAN DELTAGA
Tva olika kurs forslag.Ar du pensionir,sjukskriven,

ledig dag kanske en formiddagstid passar dig.
10.00-11.80 Alternativt 18.00-19.30

Onsdag 9 Januari Onsdag 16 januari Onsdag 23 Januari

Jag vill inspirera dig att andningstrana — for battre folkhdlsa! Kursen har varit valdigt omtyckt
d&r alla kan deltaga. Manga av oss andas pé ett satt som har stort utrymme for forbattring. De
vanligaste problemen &r att vi andas genom munnen, hégt uppe i bréstet, snabbt, oregelbundet och
orytmiskt - vi suckar, hostar, harklar och kanske snarkar. Allt detta dr andetag, som i allra hdgsta
grad ar oregelbundna. Eller s haller vi andan nar vi koncentrerar oss, ex. framfér datorn eller
nar vi blir rddda och ldngsamt sker en férsadmring av var halsa.

Bli medveten om din andning och den férbattringspotential som finns for stérre harmoni, mer
energi och battre halsa.

Hoppas du vill deltaga och investera i dig sjalv for att ma s& bra som mdojligt. Badde teori och
praktiska 6vningar. Har du sdmnproblem, snarkar, sémnapné, stressad, utmattningsymtom,
sjukskriven, &ngest,oro,deppig,vark och smérta, hogt blodtryck, astma eller bara nyfiken

kursen ar verkligen en investering som kan gora férandring for din hélsa.

INVESTERING:600:-

TEXT FRAN ETT INLAGG JAG GJORT PA INSTAGRAM EFTER SENASTE KURSEN:
FINA UPPLEVELSER FRAN DELTAGARE

Har avslutat en Andning och Aterham tnings kurs precis med fokus pa att skapa medvetenhet kring hur andetaget
paverkar varje liten cell, organ, hjérta, muskler, nervsystem, kdnslan i kroppen och mycket annat. Hur du kan pgverka din
hélsa genom HUR du andas. Vi dr manga som behéver trdna pd det. Med uppdaterad kunskap och méjligheten att bli lite
guidad i olika andningsévningar med olika fokus 4r det som ”livsiusten” som en kvinna berdttade kommer tillbaka. En
annan kvinna som nyss blivit &nka och med stora sémnproblem och mycket sorg beskriver det som det har hjélpt henne
att 4 livet tillbaka. Hon tackade nej till medicin f6r sémnen och ville prova att fortsétta andningstréna dé hon redan efter
en vecka upplever en skillnad. Fint &

Vill dela nagra ytterligare upplevelser med dig fran deltagarna da jag blir sa extremt glad i hjértat och kanske kursen dven
kan gora skillnad for dig eller ndn du kdnner ® -Mycket bra & inspirerande.Det hir skulle behévas pd varje arbetsplats och
skola/férskola.

- Tack. Mycket sként och avkopplande. Kryper tungt in,svévar 1dtt ut. Underbart ¥
- Ett uppvaknande. Jag har blivit mer medveten géllande min andning. Jag ska anvdnda de verktyg du givit mig - genom
livet. TACK!

- Kursen har givit mig ett lugn som jag inte haft pa ldnge. Tack! Du dr verkliden inspirerande.

- Du har givit mig 6kad medvetenhet om hur viktig andningen &r och tekniker att anvédnda i min vardag. Lagom balans
mellan teori och praktik. Tack!

- H&rlig miljo, skéna enkla 6vningar.
Véckt min nyfikenhet och vill gdrna veta mer. Tack! WWW. Sh riyo g a.se




