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Hej kdra van,

Sommaren ar i antdgande och jag vill passa pa att skicka en halsning innan det ar dags for
semestertider. Nedan kan du ldsa vad som &r pa gang efter sommaren i Mias MaBra. | nasta
nyhetsbrev kommer det mer information om alla aktiviteterna.

Jag hoppas att det finns nagot som intresserar dig eller ndgon du kanner, dela girna nyhetsbrevet

~

vidare. &

Morgon- och lunchyoga pa Yogamottagningen

Efter sommaren startar hostens kurser pa Yogamottagningen v 34. Jag kommer att ha tva klasser pa
torsdagar, morgonyoga kl 07.00-08.00 samt lunchyoga kl 11.30-12.15. Bada klasserna &r lugn
Hathayoga, dar andetaget vagleder kroppen in i mjuka yogapositioner och dar vi tréanar upp balans,
stabilitet och rérlighet — bade i kropp och sinne. Ett pass dar alla kan vara med, oavsett tidigare
erfarenhet av yoga. Jag hoppas att du vill komma och yoga med mig pa mysiga Yogamottagningen,
Armfeltsgatan 23.

Restoratvie yoga pa Yogamottagningen

Fran mitten av oktober kommer jag dven att erbjuda restorative yoga pa Yogamottagningen pa
fredagar 15.30-17.00. Restorative dr en dterhamtande och stressreducerande yogaform dar man
liggande stannar lange i varje position och dar kroppen avlastas med hjalp av bolster och filtar.

Save the date, yogahelger pa Yogamottagningen i host/vinter!

Min goda van AnnKatrin Larsson och jag har planerat in en l6rdag och en helg samt en séndag for
yoga/meditation/medveten narvaro/aterhamtning i host och vinter. Lérdagen 21 september
kommer vi ha en prova-pa dag dar du kan anmala dig till en eller flera olika prova-pa klasser. Helgen
19-20 oktober blir det tva heldagar fylld med yoga, meditation, medveten andning och
aterhamtning. Sondagen 8 december blir det yoga i advent, uppdelat pa férmiddag och
eftermiddag. Sa lagg in dessa datum i din kalender redan nu, sa kommer mer info efter sommaren.
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MaBra-promenader och utetraning i Norra Djurgardsstaden
MaBra-promenader och MaBra utetraning fortsatter i augusti.

MaBra-promenad: En aktiv promenad dér vi stannar gor lite olika enkla 6vningar for att forbattra
styrka, rorlighet, balans och allman halsa.
Dag: tisdagar kl 10-11, startar tisdag 27 augusti

MaBra utetraning: Vi tranar tillsammans ett cirkeltraningspass med fokus pa styrka och rorlighet.
Dag: onsdagar kl 09.30-10.15, startar onsdag 28 augusti

Webinar sorgbearbetning

Har du drabbats av en forlust och kdnner att det ar svart att ga vidare? Vill du fa kunskap och verktyg
for att bearbeta sorg? | slutet av augusti kommer jag halla ett webinar dar jag kommer att beratta om
metoden f6r sorgbearbetning och den kommande kursen. En kurs dér du far lara dig varldens enda
evidensbaserade metod for att hantera sorger och forluster. Detta webinar ar perfekt for dig som
soker verktyg och stod for att hantera din sorg och hitta tillbaka till livsgladjen.

Jag hoppas vi ses och hors snart!
Varma MaBra-kramar, jag onskar dig en fin sommar!

Maria

Folj Mias MaBra pa sociala medier:

www.miasmabra.se
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