Anmal dig till digital mediyoga

Lugnt Liv erbjuder tillsammans med Neuro Malmé en kurs i
sittande mediyoga. Tillsammans ses vi en gang i veckan for att
fa en valbehovlig paus i vardagen. Detta gor vi i Zoom for att
det ska bli sa lattillgangligt som majligt oavsett var man
befinner sig. Det finns tid for samtal och fragor. Gemenskapen
ar viktig aven att mediyogan ar pa distans.

Alla Neuroférbundets medlemmar kan anmala sig till kursen
som ar nio torsdagar klockan 17-18 till en kostnad av 300
kronor. Anmal dig till malmo@neuro.se Kursstart ar 3 okt.
Efter din anmalan far du betalningsuppgifter och Zoomlank.

Mediyoga ar

¢ Stressreducerande

e Balanserande/lugnande

e Lakande bade fysisk och psykiskt
o Ger ett battre fokus

e Ger pa sikt battre sjalvkansla

Mediyoga anvands vid rehabilitering, likval vid fysiska skador som vid
utmattning/utbrandhet. Genom mediyoga ger du din kropp vila och aterhamtning, visar den
respekt och far battre kontroll 6ver dina sinnen. Det resulterar i att du blir mer balanserad
och harmonisk och far ett forandrat medvetandetillstand, dvs du lever mer ”har och nu”.

All mediyoga hos Lugnt Liv utfors sittande for att slippa lagga kraft pa att byta position under
passet. Du kan sitta i en stol/rullstol eller pa golvet. Rorelserna anpassas efter var och ens
formaga genom att det alltid presenteras alternativa positioner.

Allt du behover gora ar att tanda nagra ljus och gora det mysigt och rofyllt. Satt dig sedan
bekvamt under en filt och ta ett djupt andetag in genom néasan.

Aaauuum...

Instruktdr i mediyoga pa Lugnt Liv dr Asa-Helena Ainhoa Bjirenis.

Hon foddes med Spinal muskelatrofi typ 3. Hennes egen neurologiska
diagnos, erfarenhet av utbrandhet, angest och diskbrack ger en 6kad

| forstaelse for deltagarna.

Diplomerad instruktor i kundalini- och medicinsk yoga vid Kundaliniyoga
Akademin.

Har bytt ut stress och prestationsangest mot meditation och mediyoga.

Nu har du mojligheten att gbra detsamma genom att anmala dig till kursen <3
Ar du inte medlem i Neuroférbundet? D3 blir du det enkelt har Bli medlem | Neuro
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