MEDIYOGA ENLIGT MOSI®

MediYoga enligt MOSI® ar ett evidensbaserat program som minskar stress,
oro, angest och smarta. Alla, oavsett forutsattningar kan praktisera MediYoga.

HUR GAR DET TILL?
Ett pass bestar flera olika delar; andning, mental fokustraning, enklare fysiska
ovningar samt meditation och avslappning.

Med hjalp av andningsdvningar lar vi oss att andas sé effektivt och samtidigt
avslappnande som mojligt. All aktivitet under passet utgar sedan fran andetaget
som styr de fysiska ovningarnas tempo, som darfor blir individuellt. Genom att
trana sitt fokus slapper vi taget om tankar och kanslor vilket skapar inre lugn.

De fysiska 6vningarna starker muskulaturen, okar smidighet och uthallighet och
kan utforas av alla, pa golvet eller sittandes pa en stol.

Ett mal ar att synkronisera kroppens rorelser med andningen och samtidigt
behalla sitt fokus. Yogainstruktdren guidar varsamt men tydligt for att deltagaren
ska slippa tanka pa de olika delarna. Varje pass avslutas med avslappning och en
kortare meditationsodvning.



Det ar inte ndédvandigt att byta om infor ett MediYoga-pass, vanliga bekvama
klader fungerar. En yogamatta eller liknande, alternativt en stol att sitta pa.
Garna en filt eller en varm troja och kanske en kudde att sitta pa. Det ar allt!

SYFTE

Olika manniskor har olika anledningar till att de kanner sig stressade, har vark, oro
eller angest. MediYoga enligt MOSI® har visat sig fungera pa en rad olika
omraden, inte minst for att minska stress, oro/angest och smarta. For basta

effekt uppmuntras deltagarna att praktisera hela eller delar av passet mellan
traffarna, men det ar forstas frivilligt. Deltagaren uppmuntras att skapa sitt syfte
med sin traningen men det Overgripande syftet ar inre lugn, minskad stress och
Okad flexibilitet i kropp och sinne.

HUR SER ETT UPPLAGG UT?

Vi vet att tiden ar knapp och har valt att erbjuda skraddarsydda upplagg.
Forslagsvis sex till atta tillfallen med en eller tva veckors mellanrum, pa plats
hos er eller digitalt. Ett pass kan vara mellan en till en och en halv timme.

Vart mal ar att skapa en trygg och varm miljoé och, om sa onskas en stund for
reflektion, vilket i sig ar aterhdamtande. HOr av dig sa hittar vi ett upplagg som
passar for just er!

HALLBAR ARBETSPLATS MED HALLBARA INDIVIDER

MediYoga ar forebyggande men anvands ocksa inom svensk sjukvard som
behandling mot en rad olika besvar och sjukdomstillstand. Med hjalp av
Mediyogans olika delar far vi mer hallbara arbetsplatser, valmaendet Okar
samtidigt som den skadliga stressen minskar.

KURSLEDARE

Maria-Pia Gottberg, MediYoga-instruktor, forfattare, forelasare, Mental tranare,
Stresspedagog och certifierad coach med mangarig erfarenhet av att utbilda
och leda grupper med fokus péa stresshantering, kanslor och relationer.

INVESTERING
Kontakta mig for en offert genom att mejla maria-pia@friendy.se
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