Lugnt inre

viilmc‘iende

5r oss med stroke eller Parkinson

Med Hikari- och Mindfulnessévningar
for att minska hjirntrétthet

Projekt LIV

Lugnt inre valmaende

For dig som vill leda rogivande dvningar for personer med och utan hjarntrotthet, vill [ara dig tekniker som hojer ditt
egna och andras vdlmaende samt vill férdjupa dig i mindfulness och hikari som en del i din personliga och
yrkesmassiga utveckling.

| boken Lugnt inre vdalmaende finns ett urval berattelser och dvningar. Den vander sig primart till personer som
drabbats av hjarntrotthet efter stroke eller Parkinsons sjukdom. Har finns 6vningar som kombinerar tekniker fran

mindfulness, hikari, yoga, boxning och dans.

Ovningarna syftar till att uppnd ett inre, stressbefriat lugn, stimulera rérlighet och balanssinne samt motverka
hjarntrotthet. | en studiecirkel kan materialet anpassas till olika grupper och de olika metoderna kan anvandas i en

mangfald av studiecirklar.
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