Stockholm torsdag 4 maj 2023
Hej,

Vi &r redan inne i maj, och nu ska val varen antligen vara har for att stanna. Jag hoppas du mar bra
och att allt ar val.

Jag vill med det har lilla nyhetsbrevet beratta lite om vad som hander i Mias MaBra 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.

Yogahelg pa herrgard i Bergslagen i augusti
Varmt valkommen till Malingsbo Herrgard i sédra Dalarna, fredag 18 augusti till sondag 20 augusti

En helg med yoga i historisk miljo. Ett utmarkt satt att ladda batterierna infor hésten och alla kan
vara med.

Viyogar i herrgardens stora sal och vi bor i Handlarvillan intill herrgarden.
Fran fredag 18 augusti kl 18 till sondag 20 augusti kl 15
Allt detta ingar:

e Yoga och andra aktiviteter under helgen

e Boendeidubbelrum

e Alla maltider (2 middagar, 2 luncher, 2 frukostar + fm/em fika)
| huvudsak vegetarisk mat

Detta ingar inte:

e Resa till och fran Malingsbo
e Lakan och handduk

Kostnad 4452 kr per person, anmaler du dig senast 15 maj endast 4028 kr.

Anmilan: Antalet deltagare ar begransat sa anmal dig snarast for att sdkra din plats samt erhalla
early bird-rabatten Maila din anmalan till mias.mabra@telia.com

Anmalningsavgiften ar 2000 kr och faktureras i anslutning till att du har mejlat din anmalan.
Resterande deltagaravgift faktureras efter sista anmalningsdag, 20 juni.

Anmalan ar bindande, men du kan éverlata din plats till nagon annan person. Om yogahelgen, av
nagon anledning, stalls in géller full aterbetalning.

Till Malingsbo tar man sig enklast med bil. Malingsbo ligger ca 2 timmars bilfard fran Stockholm och
drygt en timmes bilfard frdn Vasterds och Orebro. Ange girna i anmalan om du kommer ta egen bil
och om du kan erbjuda plats i bilen, eller om du 6nskar fa plats i nagon annans bil till Malingsbo.
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Medveten andningstraning

Andetaget som bara finns déar, spelar det ndgon roll hur vi andas? Ja, hur vi andas har stor paverkan
pa hélsan! Vill du forbattra och bli medveten om din andning sa finns det mojlighet att delta i ett 4
veckors traningsprogram i medveten andning med mig som coach. Allt detta ingar: 5 traffar,
coachning, évningar och uppfoljning, 4 veckors coachning programhafte, boken Medveten andning,
relaxator, sleeping tape. Kostnad 1500 kr. Later det intressant sa kontakta mig for mer information.

Sorgbearbetning i grupp eller individuellt

Vill du lara dig en metod for hur du kan bearbeta forluster i ditt liv sa du kan kdnna dig fri och ga
vidare i ditt liv. Jag erbjuder kurs for egen bearbetning bade individuellt och i grupp. Kursstart forst
efter sommaren. Vi triffas 1 gdng i veckan, ca 2 timmar, under 8 veckor. Ar du intresserad, hér garna
av dig till mig sa berattar jag mer.

Jag hoppas vi ses och hors snart!
Kram

Maria

Kontakta mig pa mail mias.mabra@telia.com eller telefon 070-774 83 83



