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Anmdlan senast 22/2!

Mindfulnesskurs
varen 2012 i Falun

Syftet med denna kurs i mindfulness / medveten nérvaro 4r att alla deltagare ska fa ldra
sig verktyg for att hantera stress och oka livskvalitén. Forskning visar att
mindfulnesstrianing bland annat:

- minskar stress och oro - forbédttrar somn
- stdrker immunforsvaret - forbittrar koncentrationsformagan
- hojer prestationsformagan - Okar lugn och livskvalité

Vi triffas 9 ganger pa Yogahuset i Falun. En forutséttning for att ga kursen &r att du ar
beredd att 6va pa egen hand mellan gangerna, minst 30 minuter 6 dagar i veckan.
Tréningen bestar av en blandning av enkla meditations- och stretchdvningar. Kursen &r
1 hog grad upplevelsebaserad.

Tider: 9/3, 16/3, 30/3, 13/4,20/4, 27/4, 4/5 (OBS! Heldag k1 9.00-16), 11/5 och 25/5. Vi ses kl 15.00-17.00 pé
fredagar. I kursen ingar dven en uppfoljande triff efter ca 3 manader. Kursintyg utdelas (man ska da ha
deltagit vid minst 6 triffar).

=

Plats: Yogahuset Falun, Garvaregatan 7, 791 70 Falun www.yogahusetfalun.se

£ Kursmaterial: Johan Bergstads cd-program ”Oas — ett
w% traningsprogram i mindfulness” ingar.

Kursledare: Ylva Bergstad, leg. psykolog med
flerarig erfarenhet av att praktisera och ldra ut
mindfulness.

Anmailan: Bindande anmailan senast den 22 februari 2012 till
ylva@joypsykologteam.se / 0225 - 230 35.

Investering: Privatpersoner 3 300 inkl moms. Foretag 5 900 kr +
moms. Studenter och arbetslosa: 2 900 inkl moms. Hor av dig om
ekonomin utgor ett hinder.

Information: Kontakta kursledaren om du har nagra fragor:
ylva@joypsykologteam.se eller telefon 0225 — 230 35.

VALKOMMEN!



