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Stockholm april 2025

Hej kdra vén,

Jag hoppas att allt &r bra med dig och att du har en fin och rofylld pask. =

| det har nyhetsbrevet delar jag med mig av vad som ar pa gang den narmaste tiden och lite langre fram i var.
Om nagot fangar ditt intresse — eller om du tanker att det kan passa nagon du kanner — far du mer an gérna
vidarebefordra brevet. &

Yogahelgen pa Yogamottagningen — en plats kvar!

Valkommen till en helg fylld av yoga, narvaro och gemenskap tillsammans med mig och AnnKatrin! Vi erbjuder yoga i
olika former, meditation och reflektion —i en trygg, tillatande miljo.

Passar dig som vill:
— Fylla pa med ny energi
—Komma nerivarv
—Vara i gemenskap med andra

Innehall: Hatha-, Yin- och Mediyoga, andningsdvningar, meditationer och reflektionsstunder. Passar bade nybérjare
och erfarna yogis.

© praktisk info:
@ Lordag 26/4 kl 9-16 & sondag 27/4 kl 9-15
& 1925 kr for hela helgen (inkl. lunch och fika)
¢ 1100 kr per dag (inkl. lunch och fika)
¥4 Anmal dig via mejl till mias.mabra@telia.com
% Begransat antal platser — forst till kvarn!
@ Anmalan ar bindande men kan overlatas.

Nu 6ppnar vi anmalan till Yogahelg pa Yxlan!

Helgen innan midsommar, 13-15 juni, blir det yoga- och vandringshelg pa Yxlan (6 i Norra skargarden). Vi bor i min
van Margaretas vackra sommarhus, dar vi har en hérlig férsommarhelg i skargarden med yoga, vandring/promenad,
god mat och fin samvaro. Vi samlas pa fredagen vid kl 18 fér gemensam middag.

% Yoga, meditation och rorelse
£:. Vandringar pa Yxlan & Blid6
All mat ingar — vi lagar tillsammans
4> Boende i delat rum (egna lakan & handdukar medtas)
7sY OBS! Hund (Greta) &r med under helgen

© praktisk info:

@ start fredag 13/6 kl 18.00 — avslut séndag 15/6 kl 13.00

@ Koépmanholm pa Yxlan, alldeles vid farjeldgret nar man kommer med bilfarjan fran Furusund
§ 1500 kr/person (allt ingar)

&8 4-6 deltagare + ledare (Maria Bergvik och Margareta Sandholm)

¥4 Anmal dig senast 20 maj till mias.mabra@telia.com
Skriv garna om du har kostrestriktioner och hur du planerar att resa.
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Du kan fortfarande komma och yoga pa Yogamottagningen
Varterminen pagar en dryg manad till pa Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23, dar jag leder 3 klasser:

Torsdagar: morgonyoga kl 07.00-08.00 Lugn Hathayoga, dar andetaget vagleder kroppen in i mjuka yogapositioner
och dar vi tranar upp balans, stabilitet och rorlighet — bade i kropp och sinne.

Torsdagar: Yinyoga kl 11.30-12.30

Yin yoga ar en yogaform dar man i liggande eller sittande positioner later kroppen och sinnet att koppla av. Man
stannar i varje position i flera minuter gor att ge kroppen majlighet att slappna av pa djupet och for att stilla sinnet.
Fredagar: Restorative yoga kl 15.30-17.00. Det har ar klassen for optimal avkoppling for kropp och sinne.
Restorative yoga utgérs av vila, aterhamtning och ateruppbyggnad. Under klassen bjuds du in att stanna upp, koppla
av och finna stillhet. Med stod av olika hjalpmedel sasom filter, bolsters och klossar, i olika vilsamma yogapositioner,
skapas forutsattningar for kropp, nervsystem och sinne att varva ner och pabérja aterhamtning.

Anmal dig pa bokadirekt om du vill komma och yoga med mig pa en eller flera av mina klasser pa Yogamottagningen.

Paminnelse, MaBra-promenader

Vi fortsatter med MaBra-promenader till och med fredagen 23 maj!

Vi gar en "aktiv” promenad tillsammans. Under promenaden gor vi lite olika enkla 6vningar for att forbattra styrka,
rorlighet, balans och allman hélsa. Vi gar i ett tempo som passar alla. Du kan komma i dina vanliga promenadklader,
man behover inte vara traningskladd. Bra skor ar viktigast. Vi gar oavsett vader.

Dag: fredagar kl 10-11 (uppehall 2/5)

Start och mal: Gangbron nedanfér Fagelhundsgatan 20 (Fisksjobron)

Deltagaravgift: 75 kr/gang

Anmal dig till mias.mabra@telia.com

Tack for att du last! Hoppas vi ses i var — pa mattan, i skogen eller i skargarden!
Ta hand om dig

Varma MaBra-kramar &

Maria

Folj Mias MaBra pa sociala medier:

©

www.miasmabra.se



https://www.bokadirekt.se/places/yogamottagningen-13512
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