Mindfulness

For dig som ar 6ver 18 ar och som ger
stod och hjalp till en narstaende som pa
grund av alder, langvarig sjukdom eller
funktionsnedsattning har svart att klara
sig sjalv. Anhdriga fran hela Sverige ar
valkomna att delta!

Information

Varmt valkommen att trdna mindfulness tillsammans
med oss varen 2025! Varije tillfalle har en ledare som
guidar i olika mindfulnessévningar, inga forkunskaper
behovs. | nagra pass ingar det 6vningar i rorelse, du kan
se vilka i listan till hoger.

Valj en lugn plats dar du kan vara ostord, anvand gérna
horlurar om du har mojlighet. Det &r helt kostnadsfritt
och du véljer fritt vid vilka tillfallen du vill delta.

Om du har en sjukdom eller annan ohélsa som kan
paverka ditt deltagande ber vi dig forst radgora med din
vardgivare innan du anmaler dig.

Hudiksvalls Y] ESLOVS Region
7 3 kommun itd KOMMUN Gotland

Tid & anmalan

Anmalan gors till respektive ledare senast dagen
innan. Vi traffas digitalt, 1ank skickas till din mejl.

Fredag 24/1 kl. 09.30-10.30 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till anhorigstod@hudiksvall.se

Fredag 31/1 kl. 09.00-10.00 via Teams.
Anmalan till sophie.opitz@engelholm.se

Fredag 7/2 kl. 09.00-09.30 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till ulrika.nilsson@Ilandskrona.se

Tisdag 18/2 kl. 09.00-09.45 via Zoom. Rorelser ingar.
Anmaélan till anhorigstod@gotland.se

Fredag 28/2 kl. 12.00-12.45 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till anhorigstod@hudiksvall.se

Tisdag 4/3 kl. 12.00-12.30 via Teams.
Anmalan till camilla.marcusson@eslov.se

Tisdag 11/3 kl. 09.00-10.00 via Teams.
Anmalan till sophie.opitz@engelholm.se

Fredag 28/3 kl. 12.00-12.45 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till anhorigstod@hudiksvall.se

Tisdag 1/4 kl. 12.00-12.30 via Teams.
Anmalan till camilla.marcusson@eslov.se

Fredag 11/4 kl. 09.00-09.30 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till ulrika.nilsson@landskrona.se

Onsdag 23/4 kl. 16.00-17.00 via Teams.
Anmalan till sophie.opitz@engelholm.se

Tisdag 29/4 kl. 09.00-09.45 via Zoom. Rorelser ingar.
Anmaélan till anhorigstod@gotland.se

Fredag 9/5 kl. 09.30-10.30 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till anhorigstod@hudiksvall.se

Tisdag 13/5 kl. 12.00-12.30 via Teams.
Anmalan till camilla.marcusson@eslov.se

Fredag 23/5 kl. 09.00-09.30 via Teams. Rorelser ingar.
Anmalan till ulrika.nilsson@Ilandskrona.se

Onsdag 4/6 kl. 15.00-16.00 via Teams.
Anmalan till sophie.opitz@engelholm.se

Med reservation for andringar.
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mailto:camilla.marcusson@eslov.se
https://mind.se/stod-kunskap/ovningar-verktyg/
https://www.eskilstuna.se/omsorg-och-stod/halso--och-sjukvard/demens/stod-for-anhoriga-till-personer-med-demens/traffar-och-aktiviteter-for-anhoriga
https://www.mariahelander.se/?page_id=3714
https://www.shedo.se/mindfulness/
https://www.shedo.se/mindfulness/
https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla

