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Stockholm augusti 2025

Hej kdra van,
Jag hoppas att allt &r bra med dig och att du har och har haft en fin sommar! Har kommer ett nyhetsbrev med
information om vad som hdnder i Mias MaBra under hosten. Om nagot fangar ditt intresse — eller om du téanker att

An

det kan passa nagon du kdnner —far du mer én gérna vidarebefordra brevet. &

Hostterminen pa Yogamottagningen startar vecka 35

Kom och yoga med mig pa Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23, under héstterminen. En liten personlig yogastudio
med sma klasser. Prova-pa vecka 34 och kursstart vecka 35. Den har terminen utdkar jag till fyra klasser i veckan!
Torsdagar: morgonyoga kl 07.00-08.00, prova pa 21augusti, kursstart 28 augusti

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, prova pa 21 augusti, kursstart 28 augusti

Yin yoga 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 majlighet att slappna av pa djupet och for att stilla sinnet.
Fredagar: Yin/restorative yoga kl 15.30-17.00, prova pa 22 augusti Kursstart 29 augusti.

Det héar ar klassen bestar av tva delar, forst yinyoga (se ovan for beskrivning) och sedan med avslutande
restorativepositioner (se nedan for beskrivning) fér optimal aterhdmtning.

Sondagar: Restorative yoga kl 18.00-19.15, Prova pa 24 augusti, kurststart 31 augusti.

Det héar 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 stdd av olika hjadlpmedel
sasom filter, bolsters och klossar, i olika vilsamma yogapositioner, skapas forutsattningar for kropp, nervsystem och
sinne att varva ner och pabdrja dterhamtning.

For samtliga klasser galler att du kan boka hela kursen nu. Fran kursstart kan du dven boka dropin-plats. Om du inte
vill binda dig for en hel kurs gar det bra att képa klippkort (5 eller 10 klipp). Anmal dig pa bokadirekt om du vill
komma och yoga med mig pa en eller flera av mina klasser pa Yogamottagningen.

Anmalan ar nu 6ppen — Valkommen till Yogahelg pa Yogamottagningen i
oktober!

Behover du en paus fran vardagens tempo? Vill du fylla pd 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, andningsévningar och reflektion — allt i en varm, trygg och tilldtande 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 oerhort fin och vardefull upplevelse.
Det har far du:

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

© plats: Yogamottagningen, Armfeltsgatan 23

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


https://www.bokadirekt.se/places/yogamottagningen-13512
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% Ledare:
Maria Bergvik och AnnKatrin Larsson

§ Pris:
— Bada dagarna inkl. lunch och fika: 1925 kr
— Endast en dag inkl. lunch och fika: 1100 kr
¥4 Anmalan:
Maila mias.mabra@telia.com och uppge namn och adress. Faktura skickas efter sista anmalningsdag, 17 september.

Anmalan ar bindande, men platsen kan 6verlatas. Platserna ar begransade — boka din plats redan nu for att sdkra din
helg av vdlmaende!

Vi ser sa mycket fram emot att méta dig i yogans narvaro och gemenskap. Ta med en van, eller kom sjélv — oavsett
vilket, kommer du att kdnna dig hemma.

Varmt vdlkommen!

Maria & AnnKatrin

Save the date till yogahalvdagar pa Yogamottagningen

Lordagen den 8 november och s6ndagen 7 december blir det yogahalvdagar pa Yogamottagningen.

Du kan anmala dig till formiddag eller eftermiddag som har samma program. Den 8 november blir det fokus pa
aterhamtning och stillhet i en liten grupp. Den 7 december blir det yoga i advent med adventsfika i pausen. Boka in i
din kalender redan nu! Mer info kommer i nasta nyhetsbrev!

MaBra-promenader

Starta fredagsformiddagen pa béasta satt — med en hérlig promenad som gor gott bade for kroppen och humoret! Vi
gar tillsammans i ett lugnt tempo som passar alla, samtidigt som vi smyger in enkla évningar som starker muskler,
forbattrar rorligheten, tranar balansen och boostar din allmanna halsa.
Du behdver inte vara traningskladd — det racker fint med vanliga promenadklader. Det enda du behoéver téanka pa ar
att ta pa dig ett par bra skor. Och ja — vi gar oavsett vader! Naturen bjuder pa sin energi i alla vaderlekar.

Nar: Fredagar kl. 10.00-11.00, med start fredag 29 augusti

© var: Start och mal vid gdngbron nedanfor Fagelhundsgatan 20 (Fisksjobron)

§ Pris: 75 kr/gang eller 400 kr for 8 ganger

¥+ Anmal dig till mias.mabra@telia.com — du far en faktura p& deltagaravgiften.

For enstaka tillfallen kan du enkelt betala pa plats med Swish. Ta chansen att kombinera rorelse, frisk luft och
gemenskap — pa ett satt som &r enkelt, stdrkande och inspirerande. Vilkommen att ga med oss! ¢ %

MaBra-start pa hosten — 4 veckors utmaning
1-28 september kan du vara med i min utmaning for att komma igang efter sommar och semester. Mer info kommer
i separat mail inom kort, hall utkik! &

Tack for att du last!
Varma MaBra-kramar &

Maria

Folj Mias M3Bra pa sociala medier:

o

www.miasmabra.se



https://d.docs.live.net/5d1ceb2df0dfa7b4/Mias%20MåBra%20AB/Mias%20MåBra%20AB/www.miasmabra.se

