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Inbjudan till kurs i MediYoga

Du ar vialkommen att delta 1 grupptraning 1 MediYoga. MediYoga utgér fran
klassisk Kundaliniyoga, en mycket gammal, ursprunglig form av yoga fran norra
Indien och Tibet.

Medicinsk yoga anvinds i dag pa méinga sjukhus och vardcentraler 1 Sverige.
Programmet har arbetats fram av IMY (Institutet for Medicinsk Yoga) och har
testats 1 svenska forskningsprojekt pa yoga. Den har visat sig ha tydliga métbara
effekter pa hilsa och vélbefinnande och anvénds bl a f6r behandling av
hjartproblem, andningsproblem, utbriandhet, stress, ryggbesvir, sémnbesvir,
huvudvirk, depression och migrén.

Det ar en kraftfull yogaform dir andningen ar central. Under ett trdningspass sa
far Du utfora enkla mjuka kroppsdvningar, trina andnings- och
koncentrationsteknik samt djupavslappning och meditation.

Yogapasset ar utformat si att alla ska kunna utéva det utifrdn sina egna
forutsattningar. Du kan sitta pd en matta pa golvet eller pé en stol. Avslappning
sker 1 sittande eller 1 liggande.

Vi 6var 1 mjuka klidder utan skor. Det dr bra om du kan medverka vid alla 6
tillfallen.

Kom i god tid!
Kostnad 50 kr/gang eller frikort

Plats: Gymnastiksalen, Nérhdlsan Ockeré Rehabmottagning, Sockenvigen 2,
475 31 Ockeré.

Meddela sa snart som mojligt om du inte vill delta!
Varmt vilkommen!

Nirhilsan Ockerd Rehabmottagning
Tel 010-47 33 790
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