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Stockholm februari 2026

Hej kdra van,

Jag hoppas att allt &r bra med dig! Nu ar vi redan inne i februari och dagarna blir succesivt lite langre, men an ar det
langt till var. Jag hoppas att nagot av innehallet kan vara nagot som fangar ditt intresse och som du kdnner kan ge dig
lite férnyad kraft och vag till vilmaende. Du far mer dn gérna vidarebefordra brevet till nagon du kdnner som du tror
kan vara intresserad. &

Yogahalvdagar l6rdag 7 mars — nu kan du anmala dig!

Valkommen till en helande l6rdag for kropp och sinne — 7 mars

Ge dig sjalv en paus fran vardagens tempo och kliv in i en |6rdag fylld av aterhamtning, narvaro och ny energi. Lérdag
den 7 mars bjuder vi in till tva yogahalvdagar som varsamt guidar dig djupare in i kroppen — fran flode och
cirkulation till vila och sémn.

Férmiddag: Fascia & lymfsystemet
Pa formiddagen fokuserar vi pa kroppens bindvav och lymfsystem — det blir bade teori och praktik om hur du kan
stotta dessa system att fungera battre i din vardag. Sjalvklart innehaller dven formiddagen yoga och meditation.

Eftermiddag: Somn & djup vila
Eftermiddagen riktar vi uppmarksamheten mot nervsystemet och sémnens ldakande kraft. Med lugn yogaandning och
guidad vila skapar vi forutsattningar for aterhamtning och battre sémn.

Du kan vélja att delta en halvdag eller unna dig hela dagen for en resa fran flode till vila.

Antalet platser ar begransat, vill du vara saker pa att fa en plats rekommenderar vi att du anmaler dig i god tid.

© plats: Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23

Nar: Lordag 7 mars 2026 kl 09.00-12.00 och kI 13.00-16.00

% Ledare: Maria Bergvik och AnnKatrin Larsson

¢ Pris: Hela dagen 1150 kr (inkl lunch och fika) eller 575 kr fér fm eller em (inkl fika)

¥4 Anmaélan: Maila mias.mabra@telia.com och uppge namn och adress. Anmailan ar bindande, men platsen kan

overlatas. Varmt valkommen!

Varterminen pa Yogamottagningen ar igang
Kom och yoga med mig pa Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23, under varterminen. En liten personlig yogastudio

"

med sma klasser Jag har fyra klasser varje vecka.. &

Torsdagar: morgonyoga kl 07.00-08.00

Lugn Hathayoga, dar andetaget vagleder kroppen in i mjuka yogapositioner och dar vi tranar upp balans, stabilitet
och rorlighet — bade i kropp och sinne.

Torsdagar: Yinyoga kl 11.30-12.30

Yinyoga ar en yogaform dar man i liggande eller sittande positioner later kroppen och sinnet att koppla av. Man
stannar i varje position i flera minuter gor att ge kroppen mojlighet att slappna av pa djupet och for att stilla sinnet.
Fredagar: Yinyoga kl 16.00 -17.00

Yinyoga ar en yogaform dar man i liggande eller sittande positioner later kroppen och sinnet att koppla av. Man
stannar i varje position i flera minuter gor att ge kroppen mojlighet att slappna av pa djupet och fér att stilla sinnet



\&/
CO
Mias
MaBra

Soéndagar: Restorative yoga kl 18.00-19.15

Det har ar klassen for optimal avkoppling for kropp och sinne. Restorative yoga utgors av vila, aterhdmtning och
ateruppbyggnad. Under klassen bjuds du in att stanna upp, koppla av och finna stillhet. Med stod av olika hjalpmedel
sasom filter, bolsters och klossar, i olika vilsamma yogapositioner, skapas forutsattningar for kropp, nervsystem och
sinne att varva ner och pabdrja aterhamtning.

For samtliga klasser géller att du kan boka hela terminskursen eller om du inte vill binda dig for en hel kurs gar det
bra att kopa klippkort (5 eller 10 klipp) eller boka och kdpa dropin-plats per gang. Bokningen sker i ett nytt
bokningssystem som Yogamottagningen numera anvander sig av. Dar kan du aven kdpa klippkort.

Save the date

Yogahelg 18-19 april , mer information kommer i nasta nyhetsbrev, men notera redan nu i din kalender om du ar
intresserad av att delta.

Tack for att du last!

Varma MaBra-kramar &

Maria

Folj Mias MaBra pa sociala medier:

©

www.miasmabra.se



https://yogamottagningen.understory.io/
https://d.docs.live.net/5d1ceb2df0dfa7b4/Mias%20MåBra%20AB/Mias%20MåBra%20AB/www.miasmabra.se
https://www.instagram.com/miasmabra/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100075804283236

