
Sjukt frisk – onlinekurs för dig med MS

Varmt välkommen till onlinekursen Sjukt frisk! Det här är kursen för dig med MS eller

neurologisk diagnos, som vill ge dig själv möjlighet att må bra genom att hitta och

arbeta med verktyg som stärker dig inifrån och ut.

Kursen är framtagen i samarbete med Jenny Ström, yogalärare och personlig tränare

som lever med sin MS-diagnos sedan år 2012. Jenny delar med sig om sin egen resa,

där vägen tillbaka till sig själv efter en diagnos kan vara fylld av en inre konflikt. Men du

får också ta del av Jennys insikter i hur du kan leva ett hållbart liv, samt verktyg för att

börja ta ansvar för din egen lycka. Vi ser kroppen som en helhet och kommer att arbeta

både mentalt och med den fysiska kroppen. Teknikerna som du får med dig i kursen kan

du sedan kunna bära med dig genom livet.

Under kursens gång kommer du få ta del av inspirerande föreläsningar, praktiska

klasser innehållande bland annat yoga och andningsövningar, ett samtal om MS med

neurologen Anders Svenningsson, samt reflekterande övningar att arbeta vidare med

på egen hand.

Syfte med kursen
Genom att ta del av denna kurs kommer du få inspiration och verktyg till en långsiktigt

och hållbar förändring, med syfte att känna dig stark, såväl mentalt som fysiskt.



Vem kan ta del av Sjukt frisk?
Denna kurs riktar sig till dig som har MS eller en annan neurologisk diagnos eller för dig

och som känner att du tappat din identitet och är lite vilsen i livet. Kursen är således för

dig som söker mer energi – som vill leva livet fullt ut, starkt och kraftfullt.

Mål med kursen

● Ökad kunskap och förståelse för kroppen och dess signaler

● Hitta en väg till acceptans

● Få verktyg att leva ditt liv kraftfullt

● Hitta ett förhållningssätt till din sjukdom i din vardag

● Leva ett liv i balans utifrån dina egna förutsättningar

Kursens innehåll – översikt
Kursen är indelad i fyra delar:

● Del 1: Nuet
I den första delen kommer fokus ligga på hur du förhåller dig till din sjukdom, hur

du i ett omvälvande skede som en ny diagnos innebär kan börja hitta vägen

tillbaka till dig själv, och närma dig en acceptans.

● Del 2: Vägen till förändring
Den andra delen innehåller verktyg till att börja skapa utrymme, för att sedermera

börja göra en förändring. Här kommer Jenny även prata om motivationsarbete

och hur du kan jobba med målsättning som redskap.



● Del 3: Väck lekfullheten
Vi gör oss bekanta med mental träning. Denna del innehåller föreläsningar om

nervsystemet och om stress.

● Del 4: Emotionell krishantering & mental hälsa
Den fjärde och sista delen innehåller inspiration till hur du kan påverka din vardag

för att skapa en väg framåt, hur du hittar balans i ditt liv, samt belyser

anhörigperspektivet.

Delarnas innehåll
Varje del består av följande innehåll:

● Intro & sammanfattning: Varje del innehåller en introduktion till temat samt en

sammanfattning av innehållet.

● Föreläsningar: Föreläsningar där du kommer få ta del av kunskap, inspiration

och reflektionsövningar.

● Yoga/meditation: Varje del innehåller också ett praktiskt moment bestående av

antingen lugnare yoga, meditation, eller andningsövningar. Här får du möjlighet

att hitta en stund av närvaro och återhämtning.

Accesstid

Du har tillgång till kursinnehållet under sex månader från det att du köpt kursen.

Därefter har du möjlighet att köpa kursen igen med 30% rabatt om du önskar ta del av

innehållet under en längre tid.



Baserad på boken Sjukt frisk
Kursen är baserad på Jennys bok Sjukt frisk, vilken är granskad av läkare och

neurologen Anders Svenningsson.

Mer om Jenny
Vill du veta mer om Jenny Ström kan du läsa mer om henne här.

https://yogobe.com/se/team/jenny-strom

