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Ett satt att \'med stress och OGN
att arbeta MEESIERinre lugn. Vi halSKaPats SIS
aktiviteter fORjESEdetta; Mindfulness; Medicinsk
Yoga och Stilla' Stihder. Anna-Karif Wikner’

som haller INIREERINess och Medicinsk Yoga
quidar dig I tva@Bkla 6vningar.

: Hj'o'rthé‘gky'r' an (I%rsamllngssalen) 17.00
Engelbrektskyrkan 19.00

Valkommen

att delta i Mindfulness eller
Medicinsk Yoga i vara kyrkor.

Allt &r kostnadsfritt.

FotoPEFLevande

Meditation ar bra att gora pa kvallen. Meditationen stillar sinnet, 6ppnar nya perspektiv och ar mycket
effektiv nar det géller skapa emotionell balans.

ANDMINGSMEDIDATION | 3-11 MINUTER

Sittande pa sol. Slutna 6gon eller tittande. Vinster
hand ligger i kniet.

Tryck hoger tumme mot héger nisborre. Andas
in djupt genom vénster nasborre.

Sitt hoger pekfinger pa vinster nasborre samtidigt
som du slapper tummen fran hoger nisborre.
Andas ut fullstindigt genom hoger nésborre.

Placera hoger tumme mot héger nasborre och andas
in igen. Upprepa 6vningen sa manga ganger du
Onskar. Andas in genom vinster nasborre och ut
genom hoger nésborre.

Detta ar en perfekt avslappningsévning for
att till exempel slappa pa spanningar som
orsakats av stress och oro.

RYGGVRIDNING | 3-11 MINUTER

Ovning 2
Satt handerna upp pa dina axlar, fingrarna fram och

tummarna bak. Armbagarna ut at sidorna i axelhojd.
Hall hakan l4tt indragen.

Andas in genom nésan och vrid 6verkroppen at
vinster samtidigt som du drar vinster armbage
bakat sa langt du kan.

Andas ut med nédsan samtidigt som du vrider
6verkroppen at héger och later hoger armbage dra
bakat sa langt du kan. Hakan ér hela tiden i linje med
brostbenet.

Fortsitt genom att vrida kroppen at vinster och
andas in. Upprepa 6vningen sa manga ganger du
Onskar och andas in respektive ut varje gang du
vrider dig.




