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Mindfulnesskurs 
vŒren 2012 i Falun 

 
Syftet med denna kurs i mindfulness / medveten nŠrvaro Šr att alla deltagare ska fŒ lŠra 
sig verktyg fšr att hantera stress och ška livskvalitŽn. Forskning visar att 
mindfulnesstrŠning bland annat: 

�u minskar stress och oro   �u fšrbŠttrar sšmn 
�u stŠrker immunfšrsvaret   �u fšrbŠttrar koncentrationsfšrmŒgan 
�u hšjer prestationsfšrmŒgan  �u škar lugn och livskvalitŽ  

 
Vi trŠffas 9 gŒnger pŒ Yogahuset i Falun. En fšrutsŠttning fšr att gŒ kursen Šr att du Šr 
beredd att šva pŒ egen hand mellan gŒngerna, minst 30 minuter 6 dagar i veckan. 
TrŠningen bestŒr av en blandning av enkla meditations- och stretchšvningar. Kursen Šr 
i hšg grad upplevelsebaserad. 
 
 
 
Tider:  9/3, 16/3, 30/3, 13/4, 20/4, 27/4, 4/5 (OBS! Heldag kl 9.00-16), 11/5 och 25/5. Vi ses kl 15.00-17.00 pŒ 

fredagar. I kursen ingŒr Šven en uppfšljande trŠff efter ca 3 mŒnader. Kursintyg utdelas (man ska dŒ ha 
deltagit vid minst 6 trŠffar). 

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

Kursmaterial: Johan Bergstads cd-program ÓOas Ð ett 
trŠningsprogram i mindfulnessÓ ingŒr.!!

 
Kursledare: Ylva Bergstad, leg. psykolog med 
flerŒrig erfarenhet av att praktisera och lŠra ut 
mindfulness. 
 
AnmŠlan: Bindande anmŠlan senast den 22 februari 2012 till 
ylva@joypsykologteam.se / 0225 - 230 35. 
 
Investering: Privatpersoner 3 300 inkl moms. Fšretag 5 900 kr + 
moms. Studenter och arbetslšsa: 2 900 inkl moms. Hšr av dig om 
ekonomin utgšr ett hinder.  
 

Information: Kontakta kursledaren om du har nŒgra frŒgor: 
ylva@joypsykologteam.se eller telefon 0225 Ð 230 35. 
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Anm!lan senast 22/2!  


