Mindfulness &
Sjalvmedkansla
/fO?" ey som vantar 6@1" n

Vilkommen till en workshop for er som vantar barn. Under en eftermiddag far ni ta del av 6vningar
vilka hjalper er att mota bade graviditeten och tiden som nyblivna férilder pa ett mer narvarande,
accepterande och avslappnat sitt. Workshopen leds av Elin Borg, forfattare till boken Gravid pa dina

villkor - Sjalvmedkdnsia for en blivande mamma.

Eftermiddagens mindfulnessévningar har alla ett fokus
pa sjilvmedkinsla. Forhallningsittet sjalvmedkinsla
hjalper er att bli lika inkdnnande och varma mot mot er
sjalva, som ni drommer om att bli mot er bebis. Samma
sjalvmedkinsla ger er de bista forutsittningarna for att
lugna er bebis nir han eller hon ér orolig. Er trygghet
blir er bebis trygghet.

Uppligg for eftermiddagen:

13.00-14:30 Mindfulness och sjilvmedkinsla under
graviditeten.

14:30-14:45 Fika serveras
14:45-16:00 Mindfulness och sjilvmedkansla under

tiden som smabarnsforaldrar.

Forelasning varvas med 6vningar. Ni bjuds pa berittelser
fran andra gravida med stor igenkédnnlighet. Allt f6r
att inspirera och stirka er.

Datum: S6ndagen den 13 maj 13:00-16:00

Kostnad: 400 kr/singel, 550 kr/par

10% rabatt till dig som gatt kurs via Matildas Profylax
& Gravidmassage eller Well-Aware-ness. Ange koden
”Matildas™ eller ”Well-Aware-ness”

Plats: Yoga Treats lokal, Kastellgatan 22, G6teborg
Anmil till: elin@well-aware-ness.se eller 0761-997532

WELLNESS AWARENESS
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