MINDFULNESS FOR SPF - SENIORERNA
Jamtland/Hdrjedalen

Pa styrelsemotet den 18/2 berattade lakaren Ola Schenstrém, for oss om foérdelarna, enligt

forskning, med att 6va medveten narvaro (mindfulness) for oss aldre:

« Minskad upplevd ensamhet 4
« Kognitiv funktion 6kar — battre minne, uppmarksamhet, mm
o Hjarnan aldras langsammare

« Minskad oro, stress, depression och smarta

o Battre somn

« Okat valbefinnande och okad livskvalitet

o med mera

Och att det &r sa gott som aldrig for sent att borja dva visar forskning! Aven i tidiga

stadier av demens har forskning visat pa positiva effekter.

Efter att ha lyssnat pa Ola beslot styrelsen enhalligt att informera dig som medlem i

Seniorerna om mdjligheten att 6va mindfulness pa ett enkelt och effektivt satt:

. Genom att GRATIS prova pa mindfulness i 30 dagar ¢ver Zoom tillsammans med
andra intresserade — varje vardag dels kil .7.00 -7.15 och dels 12.30 — 12.45. Just nu sitter ca
100-150 personer och 6var tillsammans varje gang. Det i sig skapar oftast lugn och
gemenskap. Om du sedan vill fortsatta far du som Senior 33% RABATT om du forbinder
dig for ett ar = 199kr/manad (debiteras som 2 388/ar). Anvand koden: SENIOR for att fa
rabatten nar du kommer till kassan i din bestdllning. Om du INTE vill fortsatta sa
avbestaller du enkelt innan perioden gar ut genom att maila millie@mindfulnesscenter.se

Lis mer och starta en gratis provperiod HAR >>

. Din lokalférening kan bjuda in Ola, UTAN kostnad till en forelasning om mindfulness

for aldre via Zoom. Ta bara kontakt med ola@mindfulnesscenter.
. Du kan dven trina sjilv med olika e-kurser eller kursen Oka din sjalvmedkénsla.

Ch/léd

MINDFULNESSCENTER.SE

Se alla E-kurser HAR >>



https://www.mindfulnesscenter.se/mindfulnesslive/
https://www.mindfulnesscenter.se/shop-kategori/e-kurser/

