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Mediyoga = Medicinsk yoga

MIMY = Mindfulness och medicinsk yoga

Vill du kidnna dig mindre stressad?
Vill du kidnna dig mindre stel i kroppen?

Vill du forbittra din sémn?



Vad ir mindfulness?

En klassisk definition av mindfulness ir “att

vara uppmairksam i nuet, utan att virdera”.

Uppmairksamheten innefattar bdde det som
pagdr inom oss sjilva (tankar, kinslor,
fysiska upplevelser) och det som pagar
utanfér oss sjidlva. Det ir en konst att vara
uppmirksam och en dnnu storre konst att
lata bli att déma och virdera det vi

uppmirksammar.



Vad ir yoga?

Yoga ir ett 5000-3rigt system f6r 6kad
medvetenhet. Mediyoga ir en
svenskutvecklad yogaform som testats i ett
flertal studier sedan go-talet och visar
positiva resultat pd bland annat rygg, hjirta,
blodtryck och stress.



Varje torsdag pd Psykosmottagningen i
Upplands Visby finns grupperna:

13.00-1400 Mediyoga
14.00-15.30 MIMY

Terminen startar

Mediyoga 4 februari
MIMY 11 februari

Ar du intresserad, kontakta:

Sjukskoterska Katrin Gustafsson pa telefon 08-

123 480 18, eller sig till receptionen.



