Inspirationsforeldsning for elever i skolan:

Fri fran stress i vardagen

Vardagen innebar krav pa prestation, krav pa utseende,
krav pa relationer. Hemma, pa jobbet, i skolan.

Vi kan inte undvika stress i vardagen, men vi kan ldra oss
hantera den pa ett satt som ger oss okat lugn.

Balansprogrammet, utvecklat av yogaterapeuten och
mindfulnessinstruktoren Sara Emilionie, kombinerar
Mindfulness och stillsamma yogadvningar, som i
forskning visat sig kunna minska stress, oro, angest efter
bara ett par dagars traning.

Det later som en mirakelkur, men ar ett livslangt larande
och ett forhallningssatt till livet, som gor att du dkar
formdgan att vara har och nu- det enda du kan paverka.

Med Balansprogrammet blir du mer fokuserad och far darmed mer gjort, samtidigt som
du lar dig enkla verktyg for effektiv avslappning.

Innehall:

e Fakta om stress- och hur du sjalv kan paverka den

e Fakta om andningen- hur den paverkar tankar, kropp och kénslor, dvs hur du
mar

e Prova pa dvningar for: Andning- Fokus- Avslappning

e En forstaelse for hur du anviander 6vningarna bast beroende pa situation (infor
ett prov, nar du ska sova m.m)

Om Sara Emilionie

Sara Emilionie har sedan 6 ars alder deltagit i nationella uttagningar av konsertpianister
och vid 30 ars alder hade hon etablerat sig som Kommunikationskonsult pa en av
varldens storsta byraer. Efter fyra utmattningsdepressioner kom hon i kontakt med
mindfulness och yoga. Kort darefter utbildade hon sig till yogaterapeut och
mindfulnessinstruktor och utvecklade metoden MIMY (Mindfulness & MediYoga) som
Balansprogrammet bygger pa.

Idag har hon utbildat instruktorer i hela landet som erbjuder metoden inom vard, skola
och néaringsliv.

Metoden ingar sedan 2014 i svensk forskning, pa Danderyds Sjukhus och Karolinska
Institutet samt anvands inom BUP.

For information om foreldsningar, workshops och/eller utbildning av pedagoger: se
www.balansinstitutet.se




