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Qi gong & Mindfulness
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Qi gong & Mindfulness

Qi gongen kommer från Kina och har där utövats i flera tusen år som en träning för att skapa balans och hälsa både för kropp och själ. Qi betyder livskraft och Gong betyder rörelse – rörelser för att skapa livskraft. Övningarna är mjuka och enkla, och passar därför de flesta. Tillsammans med en medveten andning löser rörelserna upp fysiska och mentala spänningar, minskar stress, och skapar en upplevelse av närvaro. Qi gong är ett utmärkt redskap för att hantera vardagens stress och höga tempo.
Mindfulness  - Medveten närvaro, är en träningsform där andningen är grundstenen. Många av oss lever omedvetet våra liv utifrån det som har varit eller oro inför det som kan komma, och det skapar fysiska, psykiska och mentala tankemönster som begränsar oss. Mindfulness har en vetenskapligt bevisad god effekt för att höja upplevelsen av livskvalitet och minska stress, smärta, oro, ångest, sömnproblem med mera. När vi tränar medvetenhet i nuet och upplevelsen av det som är, skapar vi en större frihet att förhålla oss till det som varit och till det som ligger framför oss.


Plats:   Nica coaching, Östra kyrkogatan 24 
            Läs mer: www.nicacoching.com

När:    Start vecka 6
           Måndagar 18 – 18.50 Qi gong
           Måndagar 19 – 20 Mindfulness

Klasserna är på drop-in med anmälan senast samma dag, se nedan.  Inga förkunskaper krävs. Mjuka kläder kan vara bra. All träning sker utifrån dina förutsättningar och behov.

Pris:    Klippkort  5 gånger 450:-
           Klippkort 10 gånger 800:-

Anmälan och information:                 
           Sofia Singemo, tel. 0707-181328 eller
           epost: lifepower.se@gmail.com. 


Du inbjuds nu att vila, vara och andas!
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Sofia är diplomerad qi gong och mindfulness instruktör. För mer information se www.lifepower.se
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