NEEMDETUD

De lente is al lekker zonnig begonnen. Neem jij de tijd voor een nieuwe uitdaging?
We hebben om mooi lente programma met trainingen en workshops. Zie hieronder
en voor meer informatie op de vernieuwde website .

Pak de energie van de lente!

Ben je nieuwsgierig naar mindfulness? Of overweeg
je om een mindfulnesstraining te volgen? Deze
workshop biedt je een praktische kennismaking met
mindfulness met toegankelijke meditatie en yoga-
oefeningen.

Wanneer: zaterdag 12 april van 10:00 — 12:30

Ook geschikt als terugkomprogramma.

Waar: yogastudio 2Balance Yoga, Schinkelsebaan 6,
Capelle aan den lJssel

Wil je meer van het leven genieten of beter leren
omgaan met spanning, je bent van harte welkom bij
de 8-weekse gecertificeerde mindfulnesstraining.
Deze training is op zaterdagochtend, zodat je het
weekend goed kunt beginnen.

Wanneer: zaterdag 17 mei t/m 28 juni, inclusief
stiltedag.

Waar: yogastudio 2Balance Yoga, Schinkelsebaan 6,
Capelle aan den lJssel

Profiteer van een consult van 60 minuten, waarin
een lichaamsanalyse wordt gemaakt en jouw
energiebehoefte wordt bepaald . Daarnaast wordt
jouw voedingsdagboek (ontvang je vooraf)
besproken en krijg je een informatiepakket met tips
en adviezen. En dat voor maar € 25,00 (geldig tot 1
juni 2014), geldt ook voor een consult ‘kind en
voeding’

NEEM DE TIUD — mindfulness en coaching

Neem de tijd voor jezelf op het Franse platteland,
gecombineerd met een aantrekkelijk mindfulness-
programma. Wanneer: week van 26 apr t/m 3 mei
en week van 3 mei t/m 10 mei. Kosten: € 75,00 pp
per week voor het mindfulnessprogramma. Profiteer
daarnaast van 10% korting op de huur van het huisje.

Ga jij ook energiek de zomer in met ‘Het Nieuwe
Eten’ van het Voedingscentrum. Verder wordt
aandacht besteed aan wat voedingsetiketten ons te
zeggen hebben en is er een smakelijke proeverij. Je
krijgt kleurrijke gezonde zomerrecepten mee naar
huis en een informatiepakket.

Wanneer: dinsdag 20 mei 2014 van 19:30-22:00
Waar: Buurtcentrum Fascinatio, Fascinatio
Boulevard 1148, Capelle aan den lJssel

Wil jij op effectieve wijze leren omgaan met
(werk)druk en stress en meer ontspannen leven en
werken? In deze workshop gaan we in op wat stress
precies is, hoe je stress herkent in werkt en privé en
hoe je er anders mee om kunt gaan. Je krijgt
handreikingen aan de hand van mindfulness-
oefeningen.

Wanneer: dinsdag 17 juni 2014 van 19:30-22:00
Waar: Buurtcentrum Fascinatio, Fascinatio
Boulevard 1148, Capelle aan den lJssel
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