Mindfulness- medveten nirvaro for anhoriga

Som anhorig dr det vanligt att kdnna stor stress och det &r manga ganger svart
att fa tillracklig aterhdmtning. Darfér erbjuder nu vallentuna anhérigstéd i
samarbete med kultur- och fritidsférvaltningen, mindfulness fér anhériga.

Ge dig sjdlv en stunds aterhdmtning genom guidade mindfulnessévningar.

Ett tillfalle att landa i nuet, utveckla medvetenhet, uppmarksamhet och fylla pa
med energi. Med traning kan man minska stress, 6ka livskraften samt ge battre
somn.

Nagra metoder inom medveten ndrvaro ar yoga, andning och meditation,
vilket vi kommer att testa pa under kursens gang.

Varje tillfdlle leds av instruktor Ulrika Skarin.

+ For vem: For dig 6ver 18 ar som stédjer eller vardar en ndrstdende
« Nar: 1 april, 8 april, 22 april, 29 april KI. 16-17

- Plats: Traffpunkten, Allévagen 10

* Hur: Helt kostnadsfritt och inga férkunskaper kravs

Anmalan och mer information: anhorigstod@vallentuna.se eller pa
telefonnummer: 08- 587 854 31

Valkommen!
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