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Stockholm februari 2025

Hej kdra van,

Jag hoppas att allt &r bra med dig! Igar anlande den metrologiska varen till Stockholm! Aven om det ir tidigt n, sa
blir dagarna langre och vartecken bérjar skymta fram. | det har nyhetsbrevet kommer lite information om vad som
hander den ndrmsta tiden och lite framat i var. Finns det nagot i det har nyhetsbrevet som adven skulle kunna

intressera nagon du kdnner, dela garna nyhetsbrevet vidare. &

Nu dppnar vianmalan till Yogahelg pa Yogamottagningen i april!

Valkommen pa Yogahelg sista helgen i april, 26-27 april, pa Yogamottagningen med mig och min vdan AnnKatrin!
Yoga i olika former, meditation och medveten narvaro i fin samvaro och gemenskap. & 44

Ar du i behov av en helg full av avkoppling, energipafylinad och medveten ndrvaro? D& har vi den perfekta I6sningen
for dig! Under denna helg kommer vi guida dig genom olika typer av yogapass, sasom Hatha-, Yin- och Mediyoga. Du
kommer ocksa fa delta i meditationer, andnings- och reflektionsévningar. Detta ar en unik chans att koppla av och
samtidigt vara del av en fin gemenskap. Det spelar ingen roll om du ar nybdrjare eller erfaren yogi, alla kan vara
med! Det ar fjarde gangen vi erbjuder det har konceptet, som tidigare har blivit mycket uppskattat av deltagarna. Vi
har begransat antal platser, sa vi rekommenderar att du anmaler dig redan nu for att sakra din plats. Har du inte
moijlighet att vara med hela helgen kan du vilja att vara med en av dagarna.

Datum och tid: Lérdag 26 april kl. 9-16 och s6ndag 27 april kl. 9-15

Plats: Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23

Ledare: Maria Bergvik och AnnKatrin Larsson

Kostnad foér bada dagarna inkl lunch och fika: 1925 kr

Kostnad per dag inkl lunch och fika: 1100 kr

Deltagaravgiften kommer att faktureras via mail efter sista anmalningsdag 25 mars.

Anmalan: Skicka ett mail till mias.mabra@telia.com och ange ditt namn och adress.

Observera att anmalan &dr bindande, men du kan 6verlata din plats till en annan person.

Boka din plats redan nu och se fram emot en eller tva dagar fylld av yoga, aterhamtning och energipafylinad. Vi ser

fram emot att traffa dig!

MaBra-promenader
Nu nar det borjar bli var i luften, sa ar det snart dags for MaBra-promenader!

Vi gar en "aktiv” promenad tillsammans. Under promenaden kommer vi att gora lite olika enkla évningar for att
forbattra styrka, rorlighet, balans och allmén halsa. Vi gar i ett tempo som passar alla. Du kan komma i dina vanliga
promenadklader, man behdver inte vara traningskladd. Bra skor &r viktigast. Vi gar oavsett vader.

Dag: fredagar kl 10-11, start fredag 21 mars sista gang 23 maj (uppehall 18/4, 2/5)

Start och mal: Gangbron nedanfor Fagelhundsgatan 20 (Fisksjobron)
Deltagaravgift: 75 kr/gang alt 400 kr for 8ggr

Anmal dig till mias.mabra@telia.com

Yogahelg pa Yxlan —save the date

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 harlig forsommarhelg i skargarden med yoga, vandring, god mat
och fin samvaro. Mer information kommer lite langre fram i var.
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Paminnelse - kom och yoga pa Yogamottagningen
Kom och yoga med mig pa nagon av mina yogaklasser pa Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23!

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 rérlighet — 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 fér 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 paborja aterhamtning.

Alla kan vara med pa mina klasser. For alla klasser géller att du kan kopa klippkort (5 eller 10 klipp) eller boka dropin-
plats. Anmal dig pa bokadirekt om du vill komma och yoga med mig pa en eller flera av mina klasser pa
Yogamottagningen.

Varma MaBra-kramar &

Maria

Folj Mias MaBra pa sociala medier:
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www.miasmabra.se



https://www.bokadirekt.se/places/yogamottagningen-13512
https://d.docs.live.net/5d1ceb2df0dfa7b4/Mias%20MåBra%20AB/Mias%20MåBra%20AB/www.miasmabra.se
https://www.instagram.com/miasmabra/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100075804283236

