MINDFULNESS-KURSSI

Kurssi sisaltaa 6 viikoittaista kokoontumista Luontaishoito Suoniityssa Varppeenaukio 9
krs, Raisio. Taman lisaksi tehdaan kotiharjoituksia.

Mindfulness on tietoista hyvéaksyvaa lasnaoloa ja mindfulness-harjoittelu téllaisen
lasnéolotaidon ja tietoisuustaidon opettelua. Mindfulnessin avulla voit lisatéa kykyasi nauttia
jokaisesta hetkesta niin tydssasi, lomalla kuin muuallakin arjessasi. Kurssin teemoja
meditaatioharjoitusten liséksi ovat:

- tekemisen tilasta olemisen tilaan

- hyvaksyva tietoinen lasnéolo arjessa

- tietoinen lasné&olo hengityksessa

- tietoinen lasnaolo syvarentoutuksessa

- tietoinen liike (helppoja joogavenytyksid)

Mindfulnessin hyodyista on paljon tutkimustietoa ja sen on todistettu lisdavan hyvinvointia
monella tavalla.

Saannollinen harjoittelu edistdd mm. stressinhallintaa, kivunsietoa, keskittymiskykya,
tunteiden kasittelyd, masennuksen ja ahdistuksen oireista selviytymista ja unen laatua.
Mindfulnessin myota energisyys, elamanilo, itseluottamus ja keskittymiskyky lisdantyvat.

Kurssin hinta on 150,00 € (opiskelijat, ty6ttémaét, eldkeldiset 120,00 €). Smartum-setelit ja
saldokortit kayvat myos maksuvalineina.
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