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MediYoga som metod - MOSI" &r en kvalitetssakrad och standardiserad
yogaintervention utvecklad genom forskning sedan 1998.
Metoden ar effektiv, patientséker och kostnadseffektiv.

Anvandning

MOSI® & en metod som kan anvandas for att hantera stress, oro, angest, smarta,
somnproblem och bidrar till dkad livskvalitet. Metoden anvands som komplement
och understddjande till standardbehandling i svensk hélso- och sjukvard.

Helhetssyn

MediYoga—l\/IOSI® utgér fran en biopsykosocial helhetssyn och syftar
till 6kad livskvalitet genom &kad funktion fysiskt och psykiskt.

Innehall

Tréningen bestar av standardiserade program som innehaller
medveten nérvaro, andning, fysiska évningar och meditation
som trénas strukturerat i kombination.

Medveten néarvaro
Traning i medveten observation, icke-ddmande och acceptans
for 6kad sjalvkannedom och narvaro.

Andningstréning
Andningsdvningar for forbattrat andningsmdénster och 6kad fysisk
och mental funktion. #

Fysiska évningar
Mijuka rorelsedvningar i koordination med andning fér dkad rérlighet,

styrka och funktion.
Den Biopsykosociala modellen

Meditation
Meditationsévningar inom focused attention, open monitoring
och compassion for dkad kansloreglering, kognition och medvetenhet.

Vem kan trana

MediYoga som metod - MOSI” kan trénas av alla och anpassas utifran
individuella behov under handledning av MOSI-certifierad instruktor.
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