
M a i n t a i n  a n d  i m p r o v e
y o u r  e m o t i o n a l  a n d
p h y s i c a l  w e l l b e i n g

C o n f i d e n t i a l
s e s s i o n s .  N o  p r e v i o u s
e x p e r i e n c e  n e e d e d .

D e v e l o p  s t r a t e g i e s  
t o  f o s t e r  r e s i l i e n c e  
a n d  w e l l n e s s

S e s s i o n s  a l t e r n a t e
b e t w e e n  t h e  m o r n i n g
a n d  t h e  e v e n i n g

Explore what affects your wellbeing 
and how mindfulness & meditation can help you

FR E E
WEL LB E ING
SESS IONS

With Gary Fielder
ADCH Wellbeing Volunteer

Z O O M  s e s s i o n s  e v e r y  W e d n e s d a y

S c a n  f o r  m o r e  i n f o r m a t i o n


