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HjarnPunktens studiecirklar varen 2017

Vi startar mandagen den 30 januari pa Aktivitetcenter vaning 3

pa Dalheimers hus. Anmal dig sa snart som mojligt pa mail till
hjarnpunkten@hjarnkraftgoteborg.se eller pa telefon 031-24 32 34.
Bekraftelse kommer veckan innan kursstart.

Mindfulness:

Jessica Roshem

Vi lar oss mindfulness och avspanning.

Tema "SOAS” = Stanna/Stopp, Observera, Acceptera

och Slapp/Svara. Praktiska dvningar och teori.

Mandagar kl. 17.30-19.00.

Pris: 200:- 8 ganger. (Darefter erbjuds ny kurs med nytt tema)

Silversmide:

Britt-Marie Hult: 15 ganger, pris: 450 :-
Sara Malm: 12 ganger, pris: 400 :- (mojlighet
att forlanga till 15 ganger)

+ kostnad for material.

Mandagar kl. 17.15-19.30.

Sjalvforsvar/Karate:

Rim Mourad

Vi tranar kroppsstyrka, meditation, sjalvforsvar
& trygghet i grupp. Och har roligt tillsammans!
Mandagar kl. 15.30-17.00.

Pris: 350:- for 15 ganger.

Bak & Cafe:

Kerstin Johansson

Vi bakar och/eller hjalper till i cafét pa HjarnPunkten.
Det som bakas saljs i cafet.

Mandagar kl. 17.00-20.00, efter éverenskommelse
med Kerstin.

Pris: Gratis.

Var god vand blad!
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Konst:

Melody Brzezinski

Vi provar olika konsttekniker efter 6nskemal.
Mandagar kl. 17.15-19.30.

Obs: nu forlangd till 3 lektioner.

Pris: 450:- for 15 ganger + kostnad for material.

"Drop-In”-aktiviteter:
—du behover inte anmala dig, bara kom — Valkommen!

Data/Telefon-hdrna: Lennart Lundén & Mats Rundlof.
Lar dig mer om sadant man anvander dator
och telefon till, t.ex. mail, bildhantering,
Facebook och annat som O0nskas. Tag med
egen laptop, surfplatta och/eller mobiltelefon.
Mandagar kl. 17.00-20.00 - Drop in.

Pris: Gratis.

Enkel smycketillverkning, parlslojd, tapetsIOJd m.m:
Azar Gharibnavaz & Marie Hagby b
Kom garna med onskemal om vad vi kan goral
Vi tar med saker som inspiration.

| hostas gjorde vi t.ex. askar och pasar av tapeter (%
samt vaxtarrangemang. Azar har aven stort =
kunnande kring smycketillverkning m.m.
Mandagar kl. 17.15-19.30 - Drop in.

Pris: Gratis + eventuell materialkostnad.

Var god vand blad!
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Under varen erbjuder vi dven nagra korta kurser:

Februari-mars: Vi 6var hjarnan:

Stina Roempke och Ulrika Warger fran

”LaSSe Brukarstodcenter” leder denna grupp.

Vi pratar om majligheter och problem kring formagor som
minne, koncentration och att fa ordning pa sitt liv efter skada.
4 torsdagar, 2/2, 16/2, 2/3, 16/3 = varannan vecka.

Pris: Gratis.

Februari: Styling pa Frisorskolan:

Tina Sandstrém finns pa plats och lotsar.

Manikyr, harvard, frisyrer, hudvard, sminkning,
ogonbryn och mycket mer finns att valja pa i utbudet.
5 onsdagar, start 1 februari kl. 13.30-15.00.

Plats: Burgardens gymnasium, Skanegatan 20.

Pris: 100 kr.

Mars: Y0ga, prova-pa: Josefine Wassberg
Har tranas andning, styrka, balans, koncentration,
sjdlvmedkansla och avslappning.

For mer information, se nésta sida.

4 torsdagar, start 9 mars kl. 18.00-19.30.

Pris: 100 kr.

April: Hudvardskurs: Marianne Brydevall

Vi gor egna ekologiska produkter sasom bodyscrub,
ringblommesalva, l&ppstift, magic balm, aloe vera-gel
och lotionbars.

4 mandagar, start 3 april kl. 17.15-19.30.

Pris: 150 kr + material 350 kr.

Maj: Betonggjutning, prova-pa: Malte Krook

Vi blandar betong och kan exempelvis gora krukor,
skalar, ljushallare och fagelbad med hjalp av gjutformar.
Mer information kommer langre fram.

3 mandagar, start 8 maj kl. 17.15-19.30.

Pris: 150 kr inklusive material.

Var god vand blad!
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Yoga med Josefine, beskrivning.

Vi kommer att lara oss nagra av de forsta stallningarna i ashtanga yoga
sekvensen. Det &r en och samma serie av positioner som vi memorerar

och utefter ju mer vi lar oss sa bygger vi pa med fler stallningar.

Vi ror oss i ett flode déar andningen ar i fokus. Det &r andetaget som kopplar
ihop varje rorelse vilket gor att ashtanga yogan latt blir meditativ. Vi utvecklar
fysisk och mental styrka, balans, koncentrationsformaga och skapar en varme

i kroppen. Yogan ska fa oss att ma bra och kénna oss starkta. Mina klasser
kommer att ha en rod trad med fokus pa sjalvmedkéansla. En attityd som handlar
om att vara snall mot sig sjalv och lyssna in vad man sjalv behover for att ma sa
bra som majligt. | borjan av klassen gar vi igenom andningstekniken och
kommer ner i varv, darefter yogar vi tillsammans och klassen avslutas med en
meditation och till sist avslappning (savasana). Hoppas vi ses pa mattan,
namaste Josefine.

Var god vand blad!



