MOT DIG SJALV

Frigorande Dans i mindfulness, hosten 2022

Prova pa Frigorande Dans i mindfulness, for kvinnor

Fér dig som vill investera i dig sjalv, ditt vdlm&ende och din egen hélsa!

Alla kan dansa, ingen prestation. Nar vi dansar Iéser vi upp spanningar, frigor
livsenergi och kdnner oss mer avstressad och samtidigt uppiggad. Att dansa startar
en process dar vi blir rérligare, smidigare och mer i kontakt med oss sjalva.

Dag: Tisdagar, varannan vecka, jamna veckor.

Tid kl: 15.45-17.45 Plats: Norrtullsgatan 37, vid Odenplan.

Prova pa 2 ganger: 23/8 & 6/9, prova pa pris 250 kr (ordinarie pris 500 kr)
betala kontant eller swish till 0709-755 900

Anmalan: till mig p& ingrid@ingridthorngren.se eller sms till 0709-755 900
Begransat antal platser, féranmalan behdvs.

Kurs 5 ganger i Frigorande Dans, for kvinnor

I denna grupp fordjupar vi oss i dansen och kontakten med var kropp via kroppsdans,
dar vi varmer upp kroppens olika delar, de 7 rérelserytmerna och avslutar med
avslappning. Olika teman och upplédgg vid varje tillfalle. Fokus pa frigdrande dans i
mindfulness och dess tre grundpelare; fria rorelser, indtriktad uppmarksamhet och
andningen. I en sluten grupp skapar vi en trygg och lugn atmosfar, dar vi tillsammans
kan férdjupa oss i dansen och métet med oss sjélva och varandra, dar vi évar pa den
delade uppmaérksamheten. F6lj med pa en resa i ditt inre, dar vi lyssnar in till var
kropp och utforskar olika delar av oss sjalva.

Dag: Tisdagar, varannan vecka, jamna veckor.

Tid: 15.45-17.45 Plats: Norrtullsgatan 37, vid Odenplan.

Kurs 5 ganger: 20/9, 4/10, 18/10 (ej hostlovet), 15/11 och 29/11 2022

Pris: 2.500 kr

Anmadlan: P& mail till ingrid@ingridthorngren.se jag behéver ditt namn, adress och
mobilnummer, sa far du bekraftelse och faktura. Begrénsat antal platser.
Erbjudande: Dansa 7 ganger i host (23/8 — 29/11), betala for 5 ganger.

Pris: 2.500 kr (jag bjuder dig pa 23/8 & 6/9)

Vélkommen att héra av dig till mig med frgor och anmélan!
/Ingrid Thorngren,

Diplomerad Frigbrande Dans Pedagog
ingrid@ingridthorngren.se eller 0709- 755 900

L&ds mer pd www.ingridthorngren.se




