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Onsdagen den tredje februari pd Asé Gymnasium i Stockholm

Andning for balans, uttryck och kraft ar
temat ndr Andningens dag firar fem ar.

Peter Wahlbeck dr en av
vara mest namnkunniga
sta uppkomiker genom
tiderna. Peter dar dven
verksam som forfattare,
konstnar och skadespe-
lare. Peter ar kvallens
ciceron och ramar in drets
upplaga av Andningens
dag genom att pa sitt

el karaktaristiska satt dela
med sig av sina betraktelser kring andningen i
vardagen.

Andning - ett helhetsperspektiv

Bo Wahlstrom, andningspedagog och for-
grundsfigur inom frigérande andning. Bo grun-
dade Andningspedagogutbildningen tillsam-
mans med psykologen Lena Kristina Tuulse.
Bo berattar om formagan att medvetet vdlja
andningssatt och vilka effekter som kan upp-
nds med olika andningsmonster.Han ger dven
en dterblick hur andningens kraft har anvdnds
genom tiderna. Dessutom visar Bo en grund i
andningspedagogik och talar om ndr den kan
vara anvandbar.

Tid: 18.00-21.00, mingel och bubbel fran 17.30.

Plats: Asé gymnasium, S6dermalm, Stockholm.

Pris: 295 kronor.

I priset ingar en vilkomstdrink (alkoholfri forstds) samt
ldttare fortdring och dryck i pausen.

Pa plats finns dven mdnga intressanta utstdillare.

Hitta ditt uttryck!

Marit Enestrom, rytmik/sangpedagog och
musikterapeut har arbetat med sang och
rorelse som verktyg for sjalvkannedom i dver
20 ar.Hon ar utbildad i Vocal psychotherapy
och driver Musikterapicentum och Voice and
body i Stockholm. Med langsamma, inkdannande
rorelser guidar Marit oss att utforska och lyssna
in rostens vibration och klang i kroppen och att
hitta rostens uttryck.

Andning och kraft

Ingemar Skold, lakare, tranare och fore detta
landslagscoach inom ju-jutsu samt mindful-
nessinstruktor.Var med och vidareutvecklade
ju-jutsun under dess barndom i Sverige. Den
har kvallen berattar han om andningens och
narvarons betydelse vid budo och traning samt
betydelsen av mental férberedelse for koncen-
tration och resultat.

Anatomi och hallning

Lisa Danasen Wikstrom, sjukgymnast, anti-
gymnastikpraktiker och kursledare i Aktiv
avspanning mm. Lisa berattar om praktisk
anatomi och sambandet mellan hallning och
andning. Lisa visar hur rérelser kan hjalpa oss
hitta en avspand och balanserad hallning som
ger utrymme at andningen.

Information och anmdilan:
www.andningensdag.nu eller kontakta
birgitta.wahiman.laurell@sv.se, t: 08 - 679 03 38.

Arrangorer: Hdlsofrdmjandet i Stockholm,
Mindfulnessgruppen och Studieférbundet Vuxenskolan.



