YOMI YINYOGA — vid stress & oro

Varmt valkommen till YOMI. YOMI ar en metod som kombinerar psykologisk teori med yoga-
och mindfulnesspraktik. Det finns tre program, varav YOMI- YIN &r det program som startar i
januari — 2021.

Under 10 veckor kommer du guidas genom férelasningar samt yinyoga- och
mindfulnessévningar for att finna ett 6kat lugn samt fa verktyg att lattare hantera vardagens
svarigheter med. Det har ar en kurs for dig som upplever stress och oro i vardagen och som
onskar hitta mer valfungerande sétt att hantera detta. Men dven du som har sémnsvarigheter eller
kénner dig uppvarvad och spand i kroppen kan ha god nytta av kursen. Liksom dig som har en
onskan om att oka ditt valmaende och hitta fler satt att ta val hand om dig sjalv genom alla de
mer och mindre svara stunder livet bjuder pa.

Jag kommer att guida dig genom varje session av korta forelasningar, praktiska évningar och
yogapraktik, var och en med ett nytt tema. Kursavsnitt som alla syftar till att steg for steg hitta
ett nytt forhallningssatt for att pa ett mer funktionellt satt hantera stress och oro, samt erbjuda en
mojlighet till stillhet och sjalvreflektion.

Varje avsnitt av YOMI Yin bestar sedan av foljande delar:

e Skriftligt material - som du forst kan lasa igenom. Materialet innehaller alltid teori
kring avsnittets tema och ibland aven praktiska évningar som du kan testa pa egen hand.

e Inledande psykoedukation. | denna introducerar vi avsnittets tema och gar igenom
grundlaggande teori till det vi sedan ska praktisera.

e Mindfulness- och yogapraktik. Med hjalp av denna sekvens far du méjligheten att
praktisera yinyoga och de for temat utvalda mindfulness- och meditationsévningarna, for
att fa uppleva och fordjupa din forstaelse och erfarenhet.

Praktisk information:

o Kursstart: Lordagen den 28/8-21 kl 10.30-12.00

o Kursslut: 30/10

e Tid: Lordagar ki 10.30-12,00

e Grupp: ca 6 deltagare ( minst 3 deltagare for att kursen skall starta). Foljer FHM — riktlinjer
utifran Corona.

e Plats: Garnisonsgatan 20, Helsingborg

e Pris: 2500 kronor incl moms.

e Sista anmélningsdag: 8/8-21. Anmalningsavgift 500 kronor

e Avbokningsregler: Avbokning kan ske fram till 3 veckor innan for att fa ersattning tillbaka,

darefter &r din bokning bindande. Kursavgiften betalas senast 2 veckor fore kursstart.

For mer information eller fragor: maila petra.larsson09@gmail.com

Varmt vélkommen!

Petra Larsson, Leg psykolog / Leg psykoterapeut
Mindfulnessinstruktér — MBSR steg 2
Yogalarare

Emira psykologmottagning



