JOY

psykologteam

Anml!lan senast22/2!

Mindfulnesskurs
vEre012 1 Falun

Syftet med denna kurs i mindfulness / medveten nvérvaro Sr att alla deltagare ska fd
sig verktyg fSr att hantera stress och Ska livskvalitZn. Forskning visar att
mindfulnesstrSning bland annat:

uminskar stress oobro uSrbSttrar sSmn
stSrker immunfSrsvaret uSrbSttrar koncentrationsfsrmEgan
thSjer prestationsfSrm@Egan Wkar lugn och livskvalitZ

Vi trSffas 9 g@Enger ga@gahuset Falun En fSrutsSttning fr att g&E kursen Sr att du Si
beredd att Sva p@exn hand mellan gEngerna, minst 30 minuter 6 dagar i veckan.
TrSningen bestEr av en blandning av enkla meditaticimstretchdvningar. Kursen Sr

| hSg grad upplevelsebaserad.

Tider: 9/3, 16/3, 30/3, 13/4, 20/4, 27/4, 4/5 (OBS! Heldag k09.6),11/5 och 25/5Vi ses kl15.0617.00p&E
fredagar. | kursen ing@Er Sven en uppfsljande trSff efter ca 3 mEnader. Kursintyg utdelas (man ska ¢
deltagit vid minst 6 trSffar).

—

Plats. Yogahuset FalurGarvaregatan 7, 791 70 Falumvw.yogahusetfalun.se

9' v, Kursmaterial: Johan Bergstads gurogram Oasbett
" f% trSningsprogram i mindfulne€@ng@E&H
\" I
X TR
i KQ Kursledare: Ylva Bergstad, leg. psykolog med
O e b flerErig erfarenhet av ptaktisera och ISra ut
mindfulness.

AnmSlan: Bindande amSlan senast d&? februari 2013ill
vlva@joypsykologteam.se0225- 230 35.

Investering: Privatpersone8 300 inkl moms. FSretag 5 900 kr +
moms. Studenter och arbets|S8000 inkl moms. HSr av dig om
ekonomin utgsr ett hinder.

Information: Kontakta kursledaren om du har nCEgra frEgor:
ylva@joypsykologteam.seller telefon 0225230 35

VELKOMMEN!



