Gruppaktivitet: Mediyoga

Mediyoga ar en yogaform som ar val beprdévad inom svensk hélso-
och sjukvard och har visat sig ha positiva effekter pa bland annat
ryggproblem, hogt blodtryck, stress och sémn.

Passen bygger pa andning, fysiska rorelser, avslappning och meditation. Alla 6vningar utgar fran

individens formaga och kapacitet. Inga forkunskaper kravs. Det ar mgjligt att utfora yogapasset

sittandes pa stol. Kursen ar pa 6 tillfallen.

FORSTA TILLFALLET: Onsdag 21/10 kl. 10:15-11:30

Syftet med Mediyogan ar att ge dig
verktyg for att lara dig varva ned med
hjalp av andningsévningar samt 6ka din
kroppskdnnedom och medvetna
narvaro. | tillagg far du mojlighet att Gva
upp din rorlighet.

Y€Y NARHALSAN
v VGR

PLATS: The Tannery Club, Garverivagen 11H,
Floda

DATUM: 21/10, 28/10, 4/11, 11/11, 18/11, 25/11

KOSTNAD: 50kr / tillfalle
(frikort galler)

ANMALAN / FRAGOR:
Anmalan i 1177 e-tjanster
via var hemsida:
narhalsan.se/halsoenheten
Eller ring 0322-226828



http://www.narhalsan.se/halsoenheten

