OM MIG

Jag ar diplomerad Mindfulnessinstruktér Steg 1
med pabyggnadsutbildningar inom:

-Mindful Qigong

-Mindfulness pa arbetsplatsen

-Mindfulness och medkdnsla

-Mindfulness i skolan

-Mindfulness vid langvarig sjukdom och smdrta.

Jag har aven last Mindfulness - teori och
tillimpning (Hogskolan Hstd), &r Certifierad
Instruktor i Medveten Andning (Sorena) samt
Certifierad Feng Shui-konsult (Nordic School of
Feng Shui).

KONTAKT

Petra Bertilsson
www.petrautvecklinghalsa.se

E-post: petrautvecklinghalsa@gmail.com
Mobil: 070-558 48 61

Facebook: @petrautvecklinghalsa
Instagram: petrautvecklinghalsa
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MINDFULNESS

Mindfulness ar ett forhallningssatt for okat
valbefinnande, stoérre lugn och férbattrad
livskvalitet.

Det handlar om att bli mer narvarande i det
som pagar och att med nyfikenhet uppleva
stunden har och nu utan att tolka eller
vardera det vi upplever.

Mindfulness hjalper oss att hitta fokus, att
rikta uppmarksamheten mot det vivill
fokusera pa och slappa taget om annat.

Att ofta vara narvarande i det som sker i
stunden minskar orostankar infor framtiden
och dltande av det som inte gar att forandra.

Detta i sig 6kar motstandskraften mot stress
och Okar férmagan att gladjas och njuta av

stundernaii livet.

TJANSTER
Jag erbjuder kurser, pass och coaching i
Mindfulness och Mindful Qigong:

e individuellt

e igrupp
e pa arbetsplatsen

Jag erbjuder dven forelasningar och

workshops som skraddarsys efter behov.

Mindfulness ingar som en del i
friskvards-bidraget. Info om Feng Shui
hittar du pa hemsidan.

Hor gérna av dig sa far du veta mer!

MINDFUL QIGONG

Mindful Qigong ar mindfulness i rorelse och
stillhet. Att stanna upp och sakta ner ar det
forsta steget till narvaro.

Qi ar en symbol for livsenergi. Qigong betyder
ovning av Qi - att samla pa energi genom
andning, sinne och kropp.

Mindful Qigong &r en upplevelse i stallet for
prestation. Vi utévar langsamma, mjuka
rorelser i harmoni med andning, kropp och

sinne for 6kat fokus och en starkare kropp.



