Avslappning och meditation som stresshanteringsmetod

Kursbeskrivning

Mérker du att du stressar och kanske har svart att hantera det som stressen fér med sig?
Kanske stress ger dig fysiska sidoreaktioner sdsom spanningar, huvudvéark och
sémnsvarigheter?

Under denna kortkurs bekantar vi oss med stressmekanismen och olika metoder som hjalper

dig att hantera eller se pa stress ur ett annat perspektiv. Som arbetsmetoder anvander vi oss
av avslappning och meditation i olika former.

Under de 6 ganger vi méts gar vi genom féljande metoder: spann-slappna av metoden,
kroppsscanning, sinnesmeditation, avslappning via fokuserad andning, yoga nidra (yogins
s6mn), bindvavsavslappning (yin yoga), visualiserande meditation och andra metoder
beroende pa deltagarnas erfarenhet.

Till kursen kan du ta med dig filt, en dyna att sitta pa och ett underlag att ligga pa. Bekvédma,
varma klader ar att féredra da vi ar stilla.

Kursavgift
16,00 €
Kurssprak
Svenska
Larare

Jenny Préktig

Anmélningstid
10.01.2023 09:00 - Non-stop
Tidpunkt

05.02.2023 - 19.03.2023

Plats

Kombila - Salen
Elmgrenvégen 11, 21600 Pargas
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