Mediyoga
Det ar vanligt att uppleva oro och stress av bade sjalva cancersjukdomen och behandlingen.
Mediyoga kan hjalpa dig att skapa balans och harmoni i kroppen.

Mediyoga ar ett verktyg for att trdna medveten narvaro. Det ar en mjuk och terapeutisk
yogaform. Den innehaller andningsévningar, koncentrationstekniker, djupavslappning,
meditation och kroppsdévningar som anpassas efter din formaga. Alla kan géra mediyoga.

Du kan gora rorelserna liggande pa en matta eller sittande pa en stol. Lyssna pa kroppen och
avbryt om nagot gor ont eller kanns obehagligt.

Mediyoga erbjuds ibland som grupptraning inom eller utanfér varden, men gar lika bra att utéva
ensam.

Las mer pa mediyoga.se. Under fliken Trana, hittar du nagra prova - pa évningar.
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