MINDFULNESSFORMAND (= ——

- Sadan ggr vi i MOTION i Dagtimerne : < 4

Tidspunkt Hver tirsdag i Salen

Personligt udstyr Almindeligt let t@j og sko eller strgmper

Kun for maend Vi har valgt at lave et hold kun for maend, da det har vist sig i andre
sammenhaenge, at lukkede faellesskaber kun for maend giver stgrre
tilslutning af maend, end fellesskaber, der er abne for M/K.

Hver gang vil der vaere 1-2 meditationer og et kortere oplaeg om
mindfulness.

Forudszetninger Lyst til at deltage og en positiv indstilling til at fglge instruktgren.

Rekvisitter Til nogen af gvelserne anvendes en almindelig stol, til andre er et
liggeunderlag en fordel. Begge dele forefindes pa stedet.

Udbytte Gennem mindfulness vil du fa mulighed for at komme til at forholde dig
anderledes til dine tanker og fglelser, sa du kan bruge din energi pa at gge
din livskvalitet, frem for at bruge den pa gnsketaenkning, vrede eller
bekymring.

Det betyder at mindfulness kan give en gget indre ro, naerveer, stgrre
velvaere, en bedre spvn og feerre smerteoplevelser.

Varighed En session varer ca. 60 minutter.
Instruktegr: Allan Bentzen

Mindfulness for maend




