Body Care & Balance

Fredag d. 23. & lerdag d. 24. Februar kl. 09.00 - 16.00

Sluk sindet, mecerk kroppen og udtryk dine folelser.
Kroppen er dit tempel.

Har du sveert ved at dbne dig op og udtrykke dig? Har du sveert ved at moerke din krop og dine
behov? Kan du ikke slé& hovedet fra og slippe tankerne? Kan du ikke troekke vejret rigtigt? Eller har
du mistet kontakten til dig selv?

Kunne du toenke dig at lcere dit eget udtryk at kende og blive bevidstgjort om, hvorledes du kan
bevoeges pd alle plan, ndr du har kontakten dben til DIT hjerte og DIN krop?

Din krop er fuld af signaler, som du bruger i livet til at guide dig rundt.

Kurset er til dig, der onsker: Forlobet indeholder:

e Undervisning/teori/materiale om
At kunne traekke vejret rigtigt

At finde stress afbryderen til krop og sind
At komme fra hovedet og ned i kroppen
At forsta og arbejde med kroppen e Leering i at forstd og maerke din krop
At dbne op for dine folelser

At gore din krop til din medspiller og
bevaege dig frit

At lere at afspeende Vagus og Psoas
musklen

At leere hvordan du naerer din krop bedst
muligt

At arbejde med kroppen frem for imod
den

At leere om syre/base kost mm - alias Lene
Hansson

At forsta det sensitive traek & udfordringer

kroppen

Traening i at traekke vejret rigtigt

& dine graenser

Leere at "bevaege” dine folelser

Stress release - forlosning af

traumer

Breathwork - forlosning af folelser

Yoga, meditation, bevaegelse

Indblik i dit Polyvagale nervesystem

Ovelser til afstresning

Kostens betydning for dit velveere

Indblik i det sensitive treek

Praktisk information T —

Malgruppe: Dig der tager ansvar for dig selv og érﬁ)en
for at udvikle dig.

Underviser: Livsmentor og terapeut Jette K. Mortensen
META Health Master & Coach

Sted: Industriparken 7, Valsgard, 9500 Hobro

Dato: Fredag d. 23 & 24. februar 202*\
KI. 9.00 - kI.16.00 \

Pris: kr. 2.000. | Y
Gentagelse af kurset ' pris.

Medbring: Lastsiddende tgj du kan beveege dig i og
skifte toj til undervejs, da du kan blive sve i
Varme stremper + varm trgje. *373 J
Blok + pen. .

Alt udstyr er pd stedet!
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Din fysiske krop er dit fundament og skal beere dig hele livet og det kroever, at du har kontakt til din
krop og er i stand til at mecerke, hvilke folelser du har fortrcengt og hvad kroppen forteeller dig.

Veelg mellem dag 1, dag 2 eller deltag begge dage

-hvor du far kontakten til dig selv igen, forlaser stress mm og far indsigt i Lene Hanssons kostprincipper!

Dagl:

Hvad udtrykker din krop? Hvordan kommer du i kontakt med dine folelser og lcerer at udtrykke dig?
Hvordan fér og bevarer du en god jordforbindelse? Du lcerer dit eget udtryk at kende og bliver
bevidstgjort om, hvorledes du kan bevceges pd alle plan, ndr du har kontakten dben til dit hjerte og
din krop. Vi arbejder med kroppens fortcellinger, hvorved stagneret energi kan frigeres, s& du bliver i
stand til at bevoege dig frit og udtrykke dig.

Du far: Indsigt i psykomatik, gvelser, meditation, yoga & bevaegelse. Materiale sa du kan forsaette din
egen praksis. te/kaffe/vand/snacks. Kr. 1.250.

Dag 2:

Folelser der ikke udtrykkes, scetter sig som blokeringer i krop og sind. Vi arbejder med kroppen og
dens forteellinger via Stress release samt Breathwork, hvorved dybtliggende falelsesmoessige
blokeringer frigeres og heales. Vi ncerer kroppen med den rigtige kost (Lene Hanssons
kostprincipper).

Du far: indsigt i andedraettet samt kostens betydning mm, evelser, Stress Release, Breathwork,

materiale sa du kan forszette din praksis. Te/kaffe/vand/snacks. Kr. 1.250 -

Deltag begge dage og SPAR kr. 500. | alt pris kr. 2.000.
Kun plads til 10 deltagere.

Cunke-fellyr

KROP ~\SIND o SJAL
| BALANCE

Tilmeld dig her:
Mail: jkm@tanke-feltet.dk

Eller sms: 6178 5744

Senest d. 19. februar 2024
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