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StavgA¥ngstider fA{r VA¥ren och Sommaren- 07
i Kungliga Hjorthagen i Mariefred

Postat av: GV

Posted on : 07-03-29 11:57:24

G4 in p& www.imariefred.nu och klicka p& féreningar och las om vérens och sommarensA planering.
Det som startade som en sommaraktivitet i Hjorthagen har fatt positivt gensvar av Mariefredsbor,
kringboende och turister, som en skon aktivitet och aterhamtningschans.

Promenadslingan &r ca 4 km lang, slingrande fina promenadvagar under madnghundradriga ekar,
delvis utmed Malarens strand, hela tiden tillsammans med vackra och nyfikna hjortar, i deras revir.

Pausinslagen laggs in som sma stopp under promenaden, vid en bank med vacker vilsam utsikt. Dar
Ovar vi Andning,Kroppskéannedom, Brain Gym, QiGong och Har- och Nu-traning véxelvis. Sedan
avslutas stavgangen alltid med stretching av de muskelgrupper som anstrangts och &r varmaA och
behdver téjas ut for att ej bli forkortade och ge traningsvark eller skador. Aven da ar stavarna
utmarkta hjalpmedel.A Helhetsupplevelsen &r mycket njutbar.Under 2007 kommer denna aktivitet att
erbjudas med mig som instruktor [6pande. Nu nar dagsljuset har atervant, sd samlas vi alltid kl 18.00
vid Stora Grinden till Hjorthagen. Tider under mars, april, maj ,juni, juli, augusti....... laggs ut pa
www.imariefred.nu .Gangstavar,bevama skor, vattenflaska ar nodvandig utrustning. 20:-/g. Kom med
pa denna uteaktivitet och upptack njutningen med satta igang din kropp i rorelse, allt efter dina egna
forutsattningar. "Rorelse ar receptet" ar LSR- sjukgymnastférbundets devis. Och aterhamtning ar
Iivsviktig A Du trénar alla dina sinnen och far enA A helhetsupplevelse .

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA Jag arleg. sjukgymnast och
rorelseterapeut och instruktor i olika stressreducerande aterhantningstekniker. Kom med och testa
konceptet.
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