Varen 2026

¥

¢

0

Mediyoga

En kurs for dig som har en funktionsnedsattning och upplever stress,
sémnsvarigheter eller brist pa energi. Mediyoga &r en lugn form av
yoga fér vuxna och du deltar utifran dina férutsattningar. Det &r 8-10
deltagare och vi triffas tio ganger.

Habilitering & Halsa ger kurser i Mediyoga pa habiliteringscenter for vuxna
for dig som har habiliteringsinsatser och problem med hog stress eller lag
energi i vardagen. Det passar ocksa for dig som har sémnsvarigheter.

Mediyoga ar en lugn form av yoga. Syftet med Mediyoga ar att skapa en 6kad
balans i livet. Bade fysiskt, mentalt och emotionellt. Mediyoga kan utféras pa
matta eller pa en stol. Du deltar utifran dina forutsattningar.

For att delta behover du:

vara 18 ar eller aldre

e vara patient pa ett habiliteringscenter for vuxna
e ofta uppleva stress eller ha 1ag energi i vardagen
e kunna delta i grupp.

Kursen pagar under tio veckor med en traff i veckan. Varje traff varar 1,5
timme. Malsattningen ar att du efter avslutad kurs ska kunna gora
ovningarna pa egen hand. Du far ldra dig en 6vning i taget. Kursledaren ger
dig instruktioner och hjilper dig att anpassa 6vningarna efter dina
forutsattningar. Du far en hemdvning vid varje kurstillfalle.

Innan kursen startar blir du inbjuden till en informationstraff dar du far
svara pa fragor och fylla i formular.

Mediyoga erbjuds pa flera habiliteringscenter inom Habilitering & Hailsa,
Region Stockholm.

Mer information
Skanna QR-koden eller ga till habilitering.se/kurskatalog
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