TIKVA
En trdaningsform och avslappningsmetod med
fokus pd balans och inre tillit

c.\,f‘v ’ ;;"\

Inspiration himtas fran psalm 23
"Du [ater mug vila pid grona dngar, du for mug till vatten dir jag finner ro.”

Tikva vill ge redskap for dig som vill leva ett liv 1 balans och tillit med fokus pa hela
méanniskan till ande kropp och sjil. Genom enkla kroppsévningar bygger vi upp
kroppens styrka och smidighet. Under passet talas ord som bygger upp och uppmuntrar
din sjilvkinsla och ditt ménniskovirde. Ovningarna hjilper dig att forindra negativa
tankar och formedlar hopp till din sjal.

Du ir med efter egen formaga vilket gor att alla kan delta oavsett forutsittningar. De
som kan ir delaktiga 1 alla kroppsovningar, en del lyssnar sig bara igenom passet. Malet
ar att du som deltar ska forsta att de ar en del av nagot storre. Innanfor, inte utanfor.
Tikva betyder hopp och tro.

Tikvaledare ir Catharina Aberg. Catharina ir utbildad sjukskoterska,
massageterapeut och diplomerad TIKVA mstruktor.
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