HARRYDA
). KOMMUN

Forskningen ar tydlig - vi mar bra av naturen. Pavisade halsoeffekter ar bland annat
minskade stressnivaer, sankt blodtryck och starkare immunforsvar.

Mindfulness i naturen erbjuder effektiv aterhamtning och en paus fran vardagens alla
krav, intryck och beslut som trottar ut var hjarna. Vi 6var oss i att lagga marke till tankar,
kdnslor och kroppens signaler, att vara narvarande i nuet och Iata naturen ge oss lugn.

Vi gar langsamt och delvis i tystnad och stannar till for att under guidning i enkla
ovningar rikta uppmarksamheten mot vara sinnen. Traffarna har olika teman och
innehaller bland annat kort teori, guidade meditationer, olika sinnesévning och tid for
reflektion. Aktiviteten passar alla oavsett forkunskaper. Vi gar pa stigar med delvis
ojamnt underlag och sitter aven ner pa marken. Det finns en féormiddagsgrupp och en
kvallsgrupp att valja mellan.

Aktiviteten leds av Frida Wilhelmsson (Team Find Out), diplomerad mindfulness-
instruktor.

NAR: 3 onsdagar, 19 april, 3 maj och 17 maj

TID: Tva olika grupper; 10.30-12 eller 17.30-19

PLATS: Labberaudden vid Rada Sateri i Mdlnlycke. Samling pa parkeringen vid stallet,
Sateriallén 5

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller

Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 1 april.
Begransat antal platser.

e,
-
& -

. N


mailto:marie.lowenberg@harryda.se
mailto:sara.bexonpolder@harryda.se

