Lymfyoga — onlinekurs

Varmt valkommen till kursen Lymfyoga!

| denna kurs kommer du fa lara dig grundlaggande strategier och tekniker for att 6ka ditt
lymffldde — for en optimal och valmaende lymfhéalsa. Det har ar kursen for dig som vill
ge ditt lymfsystem karlek och stimulans. Kanske upplever du svullenhet eller andra
symtom kopplat till lymfan och énskar fa rad hur du i din vardag kan hjalpa lymfsystemet

pa traven for att boosta lymfcirkulation och undvika lymfvatskeansamlingar i kroppen.

Kursen ar ocksa till for dig som vill lara dig mer om lymfsystemet och hur det fungerar
och vill fa en férstaelse for hur du kan forbattra din lymfhalsa pa lang sikt. Kursen leds
av Milla Floryd, erfaren yogalarare med en gedigen utbildningsbakgrund, bland annat
inom basmedicin fran Faluns Universitet, egenvardskurser inom lymfvard, samt 500 h
utbildning hos Yoga Medicine vilka haller sig uppdaterade med det senaste inom neuro,

lymf- och fasciaforskning.

Kursen innehall en pedagogisk kombination av teori och praktik och ar uppdelad i

forelasningar, lymfovningar och en lymfstimulerande yogaklass.

| forelasningarna kommer du att lara dig mer om lymfsystemet, dess funktioner och hur
immunfdrsvaret och lymfsystemet hanger samman,samt hur du kan goéra for att sjalv

paverka lymfflodet.

| de praktiska delarna kommer du dels fa ta del av lymfévningar, framtagna for att
fungera som egenvard, och for att stimulera lymfvatskan och ge dig en extra lymfboost i
vardagen. Lymfyogan ar en lugn klass som syftar till att stimulera ditt lymffldde och

passar perfekt da du kanner dig lite trétt och behov av aterhamtning.



Syfte med kursen

Genom att ta del av denna kurs kommer du fa grundlaggande kunskap och 6kad
forstaelse for ditt lymfsystem. Kursens praktiska moment syftar till att ge dig verktyg och
rad i hur du kan 6ka och stimulera lymfflodet i kroppen, i kombination med narande

aterhamtning i de praktiska momenten.

Vem kan ta del av kursen?

Detta ar en kurs for dig som ar nyfiken pé att l1ara dig mer om lymfsystemet, hur
lymfsystemet hanger ihop med immunférsvaret, men ocksa for dig som vill fa konkreta
rad i hur du kan ge lymfsystemet hjalp pa traven och éka ditt lymffldde. Kursen passar
aven dig som vill férebygga stagnation i lymfflédet och 6nskar fa tips och rad i att

hantera detta framat.

Obs. Om du upplever aterkommande eller kroniska problem med 6dem sa &r var

rekommendation att du tar kontakt med sjukvarden.

Mal med kursen

e Oka din kunskap om lymfsystemet och dess anatomi
e Fa forstaelse for hur immunférsvaret och lymfsystemet hanger samman.
e Fa verktyg med syfte att stimulera lymfflodet.

e Ta del av rutiner och klasser att inkorporera i din vardag for langsiktig och

valmaende lymfhalsa.



Kursens upplagg
Kursen bestar av tva delar — en teoretisk och en praktisk del. | den teoretiska delen
lagger vi grunden i larorika forelasningar och fordjupande lasning, for att sedan guidas

vidare i 6vningar och klasser i den andra delen:

e Del 1 - Lagg grunden: Grundlaggande kunskap om lymfsystemet.
e Del 2 — Praktisera lymfstimulans: Praktiska dvningar & klasser att vava in i

vardagen.

Kursen ar uppbyggd med syfte att du som deltagare ska fa méjlighet att blanda teori
och praktik lAangs med vagen. Du behdver alltsa inte folja kursens ordning om du inte

kanner att du vill separera teori och praktik.

Accesstid

Du har tillgang till kursinnehallet under tre manader. Darefter har du majlighet att kdpa

kursen igen med 30% rabatt om du dnskar ta del av innehallet under en langre tid.

Mer om Milla

Vill du veta mer om Milla Floryd kan du lasa mer om henne har. Hos Yogobe har Milla

aven tagit fram kursen Sekvensering for yogalarare.



https://yogobe.com/se/team/milla-floryd
https://yogobe.com/se/courses/sekvensering-kurs-yogalarare/overview

