FIA AUNSMO

Gar det att valja gladje?

NAMN PA FORELASNINGAR

o Gar det att vilja gladje? (sv)

AMNEN

+ Yoga
+ Mindfullness
+ Gladje

PRIS

1 tim 6.000:

e 2-3tim 10.000:- inkl. foreldsning
och workshop

« Eller enligt offert

= Priset avser genomférande i

Aredalen

Fia har under hela sitt vuxna liv tranat yoga och far 10 ar sedan certifierade hon sig till

yogalidrare och har sedan dess jobbat som yogaldrare/mindfullness instuktér. Hon har m
instruerat allt fran yoga pa Svergies Riksdag till yoga med skolbarn, barnyoga, gravidyoga,

mammababyyoga, senioryoga, hotyoga och supyoga och killyoga. Fia instruerar i

Ashtangayoga, Hathayoga, poweryoga och dynamisk yoga och sin egen "Yoga with Fia.”
Hennes diplomering i mindfullness kemmer fran mindfullnesscenter av Dr Ola Schenstrém.

Fias devis ar att yoga och mindfullness passar alla i alla ldrar, hon vill sprida kunskapen om
hur bra man kan ma av dess enkla verktyg.

FORELASNING

Lekfullt hjalps vi t att satta krokben pa dina tankefallor, du kommer fa en tankestallare... Tank
om du har mojlighet att vilja,.,Forelasningen ger dig enkla verktyg och latta val att valja
gladje.

MINDFULLNESS-HITTA DITT INRE LUGN

Vad ar mindfullness och hur kan det paverka dig praktiskt i din vardagen. Forelasningen
beskriver hur du med enkla medel kan uppna det dagens forskningsresulat har pavisat gang
pa gang. Som bland annat minskad stress, ékad sjdlvinsikt och koncentrationsférmaga, bittre
somn, Gkat fokus och battre uppmarksamhet.
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