Ma Bra Grupp

Social samvaro & Positivt tankande!

For alla som vill umgas med andra manniskor,
prova pa avspanningstekniker och tanka energi
I en positiv och kravlids miljo!




| Halsobros Md Bra grupp traffas vi och umgas, samtalar om
amnen som sjalvkansla, positivt tdnkande och stresshantering,
provar nya vagar till kroppskdannedom och avslappning samt gar pa
gemensamma utflykter i vart vackra Orebro!

Schema:

1. Samtal & Samvaro. Tema: Sjalvkansla & Positivt tinkande. Vi
diskuterar satt att stdrka sjalvkanslan och delar med oss av
gladjedmnen i livet. Vi provar avstressande andningsodvningar och
avslutar med fika!

2. Feldenkrais = Avspanning, andning, medveten rérelse. Lugna,
trygga 6vningar helt utan krav pa prestation.

3. Utflykt! Vi gar pa konstutstéllning langst med Svartan och later
sjalen fa sitt! Efterat samlas vi pa Halsobro och fikar.

4. Besok! Halsobros hyresgast och stresspedagog Anneli “AnnLin”
besoker gruppen och pratar om stresshantering och medveten
narvaro.

5. Feldenkrais = Avspanning, andning, medveten rérelse.

6. Utflykt! Vi gar till Linsmuseet alt. Konsthallen! Fika pa Halsobro
efterat.

7. Besok. Halsobros livscoach och vagledare Noomi Toénndng.
Tema: Att satta granser.

8. Avslutning! Gruppen bestdammer innehadll! Cafébesok, utflykt,
Mindfulness, Feldenkrais osv.



Info:

=  Tiden ar onsdagar kl. 13.30-15.00

u Plats: Halsobro, Manillagatan 10.

. Max antal deltagare 8 st.

= Pris: 550:- for icke medlemmar, 500:- for medlemmar. D3 ingar
kaffe och liten kaka vid varje grupptillfdlle, vi avslutar med
samvaro och fika varje gang.

= Forelasningarna sker i samarbete med NBV.

u @ NYKTERHETSRORELSENS BILDNINGSVERKSAMHET

* Gor en mdnniska glad varje dag - om det sa dr bara dig

sjéilv.
- Pekka Langer

* Det dr bdttre att ta ut glddjen i forskott dn att inte glddja sig
alls.
-Okdnd

* Om personen du talar med inte tycks lyssna, var talmodig.
Det kan helt enkelt vara sa att han har lite ludd i ena érat.
- Nalle Puh

Har du fragor och funderingar kontakta Ewa Fager pa Halsobro
Tfn: 019-14 05 10 (Reception). E-post: ewaf@halsobro.se
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Reumatikerféreningen Lokalavdelningen Orebro Orebro Lokalavdelning

Projekt Halsobro, Manillagatan 10, 702 12 OREBRO
Telefon: 019-14 05 10. E-post: info@halsobro.se Hemsida: www.halsobro.se



