Kroppskannedom med Annika Wallin
Torsdag 3 december
18.30-21.30 100:-/person

Medtag vattenflaska + liggunderlag
samt filt, annars finns det att lana!
Ha garna bekvama klader. Boka plats!

Workshop: Lar kdnna kroppen genom rorelse (2,5 timmar)

Manga saknar idag kontakt med den egna kroppen. Ofta ar vi mer eller mindre
huvudfotningar och lever vara liv i tankarnas och intellektets varld. Manga
gar med spanda muskler utan att ens vara medveten om det.

Under kvéllen gar vi igenom hallningen, gangen, andningen och hur man kan
anvanda muskelkorsetten for att slippa skador. Vi gar sen igenom kroppen
bit for bit tillsammans, nerifran och upp. Efter det ror vi oss fritt till

musiken, var och en i sitt tempo. Vi avslutar med en skén avslappning dar

vi medvetandegdr skillnaden mellan en spand och en avslappnad muskel.

Hela passet utgar fran medveten narvaro eller mindfulness.

Om mig: Jag heter Annika Wallin och har en magisterexamen i folkhalsa. |
dagslaget arbetar jag som projektledare fér ett projekt i Vasteras, dar vi
arbetar med forbattring av levnadsvanor. Jag har aven en firma som heter
Aktiv Halsoutveckling i Mélardalen dar jag arbetar som halsoinspirator.

Varmt valkomna!
Med Vénliga Halsningar

Annika Wallin
Projektledare

Landstinget Vastmanland
Kompetenscenter fér halsa
Eriksborg

721 89 Vasteras

Tel. 021-17 65 59
Mobil. 076-813 00 43



