Basal Kroppskannedom™
Mindfulness

Enkla 6vningar i rorelse och i stillhet, anpassade efter manniskans ursprungliga anatomi och satt
att rora sig. Vasterlandsk biomedicinsk kunskap vavs samman med den 6sterlandska
rorelsetraditionen. Du blir medveten om dina hallnings-, spannings- och rérelsemdnster och far
redskap att sjalv paverka dessa. Med regelbundet 6vande forbattras formagan till medveten
narvaro — att vara “har och nu”. Andra positiva effekter dr avspanning och battre balans

till kropp och sjal, att fa mer energi, sova battre och réra sig lattare!

| mandagsgruppen utdvar vi renodlad Basal Kroppskdnnedom, i fredagsgruppen ”“Rorelse & Ro”
blandas olika avspannings- och kroppsmedvetande-tekniker, med inslag ifran t ex Taichi och yoga.

Tid: Basal Kroppskannedom Mandagar kl 13.00-14.00
Rorelse & Ro Fredagar kIl 15.15-16.15
Pris: 1200kr/klippkort 10 ggr (pensionar/sjukskriven 900kr)

Med FaR® (Fysisk aktivitet pa Recept) far du 10% rabatt pa forsta kursomgangen. Klippkortet galler
i 6 manader. Vi tar emot Friskvardschecken/Friskvardskuponger och &r anslutna till Wellnet.

Instruktor: Leg sjukgymnast med specialisering inom Basal
Kroppskannedom™

Basal Kroppskdannedom™ kan dven bokas som individuell behandling/sjukgymnastik, och kostar da
for 45 minuter 450 kr. Skattning med BAS-skalorna/rorelsetest (ca 2 timmar) kostar 900 kr.
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FYSS = Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och Sjukdomsbehandling



