M3 Bra Kurs

Traning-Halsa-Kost-Avspéanning

Kursen passar dig som vill komma igang med bra traning och

vill ha stdd och kunskap i att gora halsosamma kost val samt
samtala om olika halsoteman.
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| Halsobros Ma Bra kurs fokuserar vi pa traning, s& som core,
fystraning. Vi kommer att titta pa enkla bra modeller for att
kunna gora halsosamma kost val eller bara fa idéer och
kunskap kring kosten. Vi anvander oss av avspannings
tekniker som Mindfulness och Feldenkrais.

Samtalar om amnen som t.ex. vad som paverkar oss i
vardagen-halsoaspekter, stresshantering, sémn, socker,
kost-modeller, ndrvaro mm. Vi tar upp @&mnen som gruppen
ar intresserad av.

Vi gor gemensamma utflykter/vandring i vart vackra Orebro!

Kursen passar dig som vill komma igang med bra traning och
samtala om olika hdlsoteman som beror oss i vardagen med
fokus pa bra kost.

Avspanning ger valmaende och mer narvaro i vardagen!

Mer detaljerat program vid kursstart!
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Info:

e  Anmalan, start 2 tillfallen/ halvar. Se hemsidan for tid.
e Plats: Halsobro, Manillagatan 10.

= Max antal deltagare 8 st.

=  Pris: 750:- + medlemskap i Halsobro 100 kr.

* Om du alltid séger “vi far se”, hdnder det aldrig
nagonting. - Nalle Puh

* Livet ar som en chokladask, du vet aldrig vad du
far.
- Forest Gump

* Skratt ar ett lugnande medel utan nagra bieffekter.
- Arnold H Glasgow

Har du fragor och funderingar kontakta Ewa Brattberg
Telefon 070-529 33 30 E-post: ewaf@halsobro.se eller
Reception Telefon: 019-14 05 10, 070-514 34 10

2016-10-19


mailto:ewaf@halsobro.se

Mee an ettt aX

Halsobro
74
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Manillag atan 10, 702 12 OREBRO
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