Daghojskole for sygemeldte borgere 50+
Ud af hovedet 09 ned i kroppen

Koere deltager
Er du sygemeldt og har brug for ro, ncervaer og smé skridt tilbage til arbejdslivet?

Vi inviterer dig til et forleb med fokus p& at finde balancen igen — i trygge rammer sammen
med andre i samme situation.

Der vil vcere fokus pé& Yoga, nye vaner, ro i krop og sind — et foellesskab, hvor vi sammen
arbejder med kroppen, sindet og vejen tilbage til hverdagen efter
en sygemelding.

Indhold

« Blid yoga - vi styrker og bevoeger os i takt med
vejrtroekningen og fér kontakt
med bindevoev, muskler og led, der méske har
vceret glemt.

« Restorativ yoga - hvilende stillinger, hvor vi beroliger
nervesystemet og finder ny energi.

» Meditation — ncervecer - ned i kroppen og ud af hovedet.

o Gd&ture - frisk luft og ncervcerende bevcegelse i et roligt
tempo.

« Samtaler - del erfaringer om vejen tilbage til en
dagligdag efter sygemelding.

« Inspiration til sund livsstil - smé& skridt til gode vaner.

e Ncerveer og hvile i dig selv - find dit eget frirum til at finde
ro og styrke.

Undervisere:
Trine Damgaard Meller og Konny M. Johannsen

Tid: Vi medes 4 onsdage kl. 10.00 - 13.00
Datoer: 8. oktober, 22. oktober, 5. november og 12. november
Sted: Folkestedet. Carl Blochs Gade 28, 8000 Aarhus C i lokale 1.1

Tilmelding
Skriv eller ring til Konny Johannsen p& konma@aarhus.dk eller
tif.: 6194 30 11

Med venlig hilsen
Folkestedet
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