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Stockholm september 2025

Hej kdra vén,
Jag hoppas att allt ar bra med dig och att du kdnner dig utvilad efter sommaren och redo for hosten! Har kommer ett
nyhetsbrev med information om vad som hander i Mias MaBra ndarmsta tiden. Om nagot fangar ditt intresse — eller

an

om du tanker att det kan passa nagon du kanner — far du mer an gérna vidarebefordra brevet. &

Det finns fortfarande nagra platser kvar till Yogahelgen i oktober!
Behdver du en paus fran vardagens tempo? Vill du fylla pa med ny energi, hitta djupare narvaro och ge dig sjalv en
helg som verkligen gor skillnad — bade i kropp och sjal? Da ar var Yogahelg den 18-19 oktober nagot for dig!
Tillsammans med min fina van och kollega AnnKatrin bjuder vi in dig till tva dagar fyllda med yoga i olika former,
meditationer, andningsovningar och reflektion —allt i en varm, trygg och tillatande gemenskap. Vi guidar dig genom
Hatha-, Yin- och Mediyoga — inga forkunskaper kravs, alla ar valkomna, oavsett erfarenhet. Det har ar var femte
yogahelg pa Yogamottagningen, och tidigare deltagare har lyft den som en oerhért fin och vardefull upplevelse.
Det har far du:

Vv Hela dig — sedd, hallen och starkt
Vv Tid for aterhdmtning, stillhet och mjuk rérelse
V Inspiration och verktyg for ett mer narvarande liv
Vv En helg dar du far vara precis som du &r
v Lunch och fika

© plats: Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23

Nar:
— Lérdag 18 oktober kl. 9-16
—Sondag 19 oktober kl. 9-15

% Ledare:
Maria Bergvik och AnnKatrin Larsson

§ Pris:
— Bada dagarna inkl. lunch och fika: 1925 kr
— Endast en dag inkl. lunch och fika: 1100 kr

Y Anmailan:
Maila mias.mabra@telia.com och uppge namn och adress. Faktura skickas efter sista anmélningsdag, 17 september.
Anmalan ar bindande, men platsen kan 6verlatas. Platserna ar begransade — boka din plats redan nu for att sakra din
helg av valmaende! Vi ser s& mycket fram emot att moéta dig i yogans narvaro och gemenskap. Ta med en van, eller
kom sjalv — oavsett vilket, kommer du att kdnna dig hemma.
Varmt valkommen!

Anmalan ar nu 6ppen —valkommen till en halvdag fér dig, en paus fran vardagen

pa Yogamottagningen i november.

Lordagen den 8 november bjuder Mias MaBra in dig till en stillsam och lakande stund.

Vilj mellan formiddag eller eftermiddag — bada med samma program — och ge dig sjalv en mojlighet att landa i
kroppen och moéta den djupa vila som sa ofta saknas i vardagen.

Visamlas i en liten, trygg grupp med hogst 5 deltagare per tillfalle. Har far du utrymme att verkligen sjunka in i
tystnad, narvaro och aterhdmtning.
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@ Programmet dr en mjuk kombination av:

Yinyoga — stilla positioner som 6ppnar kroppen pa djupet
Meditation — en stund att vila i nuet

Restorative yoga — total avspanning och ateruppbyggnad

Det har ar en gava till dig sjalv — en chans att hitta tillbaka till balans, andning och inre ro.

= Platserna ar fa och kan fyllas snabbt. Varmt valkommen att boka din plats till denna halvdag av stillhet och
aterhdamtning.
© plats: Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23
N&r: Lordag 8 november kl 9-12 eller kl 13-16
% Ledare: Maria Bergvik och AnnKatrin Larsson
& Pris: Formiddag eller eftermiddag: 475 kr, bade formiddag och eftermiddag: 900 kr

¥ Anmalan: Maila mias.mabra@telia.com och uppge namn och adress. Faktura skickas efter sista anmalningsdag, 7
oktober. Anmaélan &r bindande, men platsen kan 6verlatas. Platserna ar begransade — boka din plats redan nu for att
sakra din plats! Vi ser sa mycket fram emot att mota dig i yogans narvaro och gemenskap. Ta med en van, eller kom
sjalv — oavsett vilket, kommer du att kdnna dig hemma.

Varmt valkommen!

H&stterminen pa Yogamottagningen ar nu i gang!

Kom och yoga med mig pa Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23, under hdstterminen. En liten personlig yogastudio
med sma klasser. Den har terminen har jag utokat till fyra klasser i veckan!

Torsdagar: Hathayoga kl 07.00-08.00

Torsdagar: Yinyoga kl 11.30-12.30

Fredagar: Yin/restorative yoga kl 15.30-17.00

Sondagar: Restorative yoga kl 18.00-19.15

Du kan boka enstaka klasser drop in eller kdpa klippkort. Anmaél dig pa bokadirekt om du vill komma och yoga med
mig pa en eller flera av mina klasser pa Yogamottagningen.

Tack for att du last!
Varma MaBra-kramar &

Maria

Folj Mias MaBra pa sociala medier:

©

www.miasmabra.se



https://www.bokadirekt.se/places/yogamottagningen-13512
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

