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YOGA OCH MINDFULNESS

Yoga

Yogans rorelser, andningsévningar och
meditationstekniker leder till frigorande
av stress, stelhet och spanningar och till
insikt om oss sjalva.

Mindfulness

Genom att vara ndrvarande i nuet kan
man bli friare att vdlja hur man vill agera
pa det som hander i tankar, kanslor och
kropp.

Medicinsk Yoga Grund

Passar dig som vill anvanda yoga som
friskvard och férebyggande halsovard.
Rorelserna kan goras sittande pa golvet
eller pa stol.

Ons 12.15 eller 17.30/8 ggr/750 kr/600 kr
Ledare: Susanne Ekroth

Medicinsk Yoga
Fordjupning

En fordjupning for dig som tranat yoga
tidigare.

Ons 19.00/8 ggr/750kr/600 kr

Ledare: Susanne Ekroth

Medicinsk Yoga for Hjartat
For dig som har hogt blodtryck,
karlkramp, hjartflimmer, hjartsvikt,
hjartrusningar, har haft hjartinfarkt eller
pa annat satt har problem med hjartat.
Man 15.30/10 ggr/685 kr

Ledare: Elahe Sadeghzadeh

Mjuk Yoga

Mjuka enkla rorelser, andningsmed-
vetande, koncentration/meditation samt
langre djupavslappning. Sarskilt
anpassat for dig som har fibromyalgi
eller liknande symtom.

Tors 15.45/8 ggr/550 kr

Ledare: Elahe Sadeghzadeh

Seasonal Yoga

En mjukt flodande fysisk (hatha) yoga
som harmonierar med naturens och
arstidernas skiftningar.

Mer information och anmalan
www.seasonalyoga.se

Mindfulness - Grund

For dig som vill veta vad Mindfulness &r
och hur man kan anvédnda det i sin
vardag. Vi foljer “Mindfulness i
vardagen” av Ola Schenstrom.

Tors 19.15/5 ggr/vv/ 695 kr

Ledare: Hans Carlbring

Mindfulness - Fordjupning
For dig som vill veta mer om
Mindfulness och trana regelbundet. Vi
foljer “Har och Nu “ av Ola Schenstrém.
Tors 19.15/8 ggr/vv/1195 kr

Ledare: Hans Carlbring

Yoga/Mindfulness for att

ma bra

For dig med erfarenhet av psykisk
ohélsa eller som ar anhérig. Yoga och
Mindfulness ger aterhdmtning.

Tis 10.00 eller Tors 13.15/ 8 ggr/400 kr
Ledare: Lena Nilsson

PERSONLIG UTVECKLING /
MA BRA

Ett annat sprak an orden

| bildterapi malar man sina inre bilder
och kdnslor helt utan krav pa att “kunna
mala”. En process som Oppnar vagar for
nya tankar och insikter. Kreativt arbete
med drdmmar ingar.

Tid ej faststallt/8 ggr/1695 kr

Ledare: Eva Hallnert Blom,
psykoterapeut och bildterapeut

Relationsbygge och

livsenergi

Cirkeln syftar till att deltagarna far mer
tillgang till sitt lugn, sin gladje och

sin energi. Innehallet ar enkelt, latt
forstaeligt och anvandbart i vardagen.
Mén 9.30/8 ggr/1095 kr

Ledare: Rune Carlsson, psykoterapeut
och symbolpedagog

Hoj din sjalvkadnsla med

KBT-akuten

Vagledd sjalvhjalpsgrupp, dar du arbetar
med att bygga upp sjalvkansla och for-
battra relationer. Vi foljer "KBT-akuten”
av Maria Farm.

Tis 19.00/12 ggr/495 kr

Ledare: Ann Nystrom

Att ta sig upp nar man ar

nere

Vagledd sjalvhjalpsgrupp dar vi arbetar
med hur vi tdnker med malet att ta sig
ur negativa cirklar. Vi féljer "Att ta sig
upp ndr man ar nere” av Susan Tanner.
Maén 14.00/10 ggr/300 kr

Ledare: Andreas Nilsson

Att bli lyckligare

Vagledd sjalvhjalpsgrupp dar vi arbetar
med boken "Lyckligare - den storsta
beléningen i ditt liv”.

Tisd 15.30/6 ggr/300 kr

Ledare: Andreas Nilsson

Intresserad av annat?

Sprak, sl6jd och hantverk, natur
och tradgard, data/fotografering,
dans samt flertalet intressanta
forelasningar hittar du pa var
hemsida.

Sok online, ring eller maila sa
skickar vi produktblad for de
amnen du vill veta mer om.

www.sv.se/uppsala

Har hittar du hela vart utbud. Anmal dig online. Ladda hem kursprogram.
Du kan ocksa kontakta oss for mer info, anmalan samt bestalla program pa 018 - 10 23 70



