Stockholm onsdag 13 december 2023
Hej kdra van,

Jag hoppas att du mar bra och att allt ar val sa har i advents-, Lucia och juletid. Med det har lilla
nyhetsbrevet vill jag beratta lite om vad som hdnder i Mias MaBra den narmsta tiden och som jag
hoppas kan vara av intresse for dig. Du far dven garna dela nyhetsbrevet till vanner och bekanta som
du tror skulle kunna vara intresserade.

Morgonyoga pa Yogamottagningen

Pa torsdagar kl 07.00-08.00 leder jag lugn Hathayoga pa mysiga Yogamottagningen, Armfeltsgatan
23. Ett skont pass dar andetaget vagleder kroppen in i mjuka yogapositioner och dar vi tranar upp
balans, stabilitet och rérlighet — bade i kropp och sinne. Ett pass dar alla kan vara med, oavsett
tidigare erfarenhet av yoga. Anmaélan via yogamottagningens sida pa Bokadirket. Vecka 3, dvs 18/1
kan du boka in dig for ett prova pa pass for endast 120 kr. Terminen startar sedan torsdag 25 januari.
Jag kommer att dela upp terminen i tva kurser. Den férsta kursen 25/1 — 21/3 och den andra kursen
4/4-30/5. Du kan antingen anmala dig till en kurs i taget eller bada pa en gang. Ett annat alternativ
ar du koper klippkort till min klass, 5 eller 10 klipp. Det gar dven att boka drop in. Alla priser finns pa
Bokadirket. Jag hoppas att du vill komma och yoga en eller flera ganger under varterminen med mig!

Kurs i sorgbearbetning

Gar du och bér pa en ny eller gammal forlust (en narstaendes dodsfall, skilsmassa, blivit uppsagd etc)
som gor att du kdanner att ditt liv begransas? Under kursen far du steg for steg lara dig en metod med
verktyg som hjélper dig att bearbeta och slappa taget om din forlust. Efter kursen ar du rustad att pa
egen hand hantera och bearbeta andra och kommande forluster som du utsatts for i livet.

Vi kommer vara en liten grupp (4-6 personer) som traffas i en trevlig kurslokal i Gamla stan, 8
onsdagar kl 17.30-19.30. Kursstart onsdag 31 januari 2024. Da det ar forsta gangen jag haller den har
kursen erbjuder jag dig den for ett mycket fordelaktigt pris, endast 3750 kr. Da ingar dven boken
”Sorgbearbetning”. Jag ar certifierad handledare i sorgberabetning av Institutet for sorgbearbetning
som har rattigheterna i Sverige att utbilda handledare i metoden.

Det gar dven att ga kursen enskilt. Kurslangden dr densamma, men avgiften blir lite hogre. Vi
bestammer tillsammans veckodag och tid samt kursstart. Anmalan: maila mias.mabra@telia.com.
Sista anmdlningsdag ar 16 januari 2024. Vill du veta mer om sorgbearbetning, [3s mer pa min
hemsida
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Lymfmassage

Jag har nu utdkat mitt utbud av mabra-tjanster med lymfmassage.

Lymfsystemet ar kroppens viktiga system som tar hand om kroppens avfallsprodukter. Lymfsystemet
kan latt bli 6verbelastat eller inte fungera optimalt. Det kan visa sig i form av svullnader, tyngdkansla,
huvudvark mm. Da kan det vara hjdlpsamt med lymfmassage som hjalper till att fa igang flodet igen i
lymfsystemet. Eftersom lymfmassage ar en mjuk massageform passar den som en avslappnande
massage, dven om man inte har nagra patagliga symptom pa trogt lymfsystem. Behandlingen ar

90 min. Jag tar emot massagekunder pa tisdagskvallar pa Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23,
from v 4 dvs tisdag 23 januari 2024. En behandling ar 90 minuter. Pris 1 075 kr. Jag erbjuder ett
paket om 3 ggr for 2 580 kr. Du kan boka mig for lymfmassage genom att kontakta mig pa
mias.mabra@telia.com eller 070-774 83 83.

Grupptraning pa SPP

Jag hoppas att du som jobbar pa SPP vill komma och trdna med mig, jag kommer att leda ett roligt
och energifullt Tabata/HIT-pass pa torsdagar kl 16.30-17.15, start torsdag 18/1 2024. Sa hall utkik pa
SPPs intranat for mer information och hur du anmaler dig!

Yogahelg pa Yogamottagningen 27-28 april
Save the date for yogahelg pa mysiga Yogamottagningen sista helgen i april. Mer information och hur
du anmaler dig kommer lite langre fram

Jag hoppas vi ses och hors snart!
Med 6nskan om en riktigt fin, avkopplande och hérlig julhelg.

God Jul och Gott Nytt Ar!
Varma MaBra kramar
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Kontakta mig:

mail mias.mabra@telia.com
telefon 070-774 83 83
www.miasmabra.se
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