Migran- & huvudvarksskolan online -
kursoversikt

Varmt valkommen till Migran & huvudvarksskolan online! Vi ska tillsammans gbra en resa som tar 22 veckor
och som kan komma att féréandra ditt liv. Se det har som bérjan pa en upptacksresa dar du gar din egen vag
mot malet att bli helt fri frén migran eller kronisk spanningshuvudvark.

Syftet med kursen ar att genom 6vningar, forelasningar och vagledning i videoformat guida dig till ett liv
utan huvudvark, allt under vagledning av Per Séder och Yogobe. Kursen kommer att ge dig enkla redskap for
att i vardagen kunna hantera bdde migran och huvudvark som kommer av spanningar.

Malet med kursen ar att du ska ldra dig grunderna i yoga mot huvudvark:

Oka din sjalvkdnnedom

Finna lugn och ro fysiskt, mentalt och sjalsligt

Skapa mental balans

Minska vardaglig stress

Férebygga migrananfall och spanningshuvudvark

Fa tillgdng till 6vningar som akut kan lindra eller stoppa huvudvark

Vem kan ga kursen?

Kursen passar alla med huvudvark, oavsett tidigare kunskaper inom yoga. Efter kursen ar du redo att ta din
praktik vidare pad egen hand och déarmed géra yogan till en del av din vardag eller vidareutveckla din
befintliga yogapraktik.

Viktigt att tanka pa

e Det ar alltid battre att gora lite yoga en dag an ingen alls. Det betyder att du i nddfall alltid kan korta
tiden pa varje 6évning. Dock far du aldrig hoppa 6ver vilan mellan 6évningarna eller forlanga tiden pa
ovningen.

e Att bdrja trana yoga och andning ar som att bérja med vilken traning som helst. Du lyfter inte maxvikt
eller springer flera mil férsta gangen - 13t yogadvningarna ta den tid de behdver ta. Du bygger upp
styrka och uthallighet allt eftersom.

* Yoga och andningtekniker ar kraftfulla 6vningar, sa vila alltid efter ett yogapass och drick lite extra med
vatten, garna kokt, varmt vatten.

e Gain i detta med ett 6ppet sinne och arbeta flitigt med évningarna och lagg marke till vad som hander.
Skriv dagbok dar du noterar vad som hander med huvudvarken. Det finns inga garantier for att du
kommer att lyckas men manga har prévat och lever i stort sett huvudvarksfria idag, men genom att
folja vagledningen och de dagliga sekvenserna kommer du mérka skillnad. Ha talamod och var 6dmjuk
infér dig sjalv.

Kursens upplagg

e Fem olika delar: Kursen bestar av en introduktionsvecka samt tre 40-dagarsperioder. Under samtliga
veckor utévar du dagligen den aktuella periodens yogasekvenser. Kursen avslutas sedan med en vecka
dar vi gar igenom meditationer och akutévningar som du far trana pa.

¢ Lar dig mer om varje del: Borja varje period med att ta del av introduktionsfilmen for att fa en bra
grund att utga fran.

¢ Yogasekvenser: Ta del av den aktuella periodens yogapass. Detta pass 6ppnas upp nar du tagit del av
introduktionen. Férutsattningen &r att yogapasset utférs dagligen. Har du sa svar huvudvark att det inte
gar att gora yoga hoppar du 6ver den dagen och fortsatter dar du var nasta dag. Det slutliga antalet
dagar blir 40.

¢ Inspiration & féordjupning: Utdver introduktionssekvensen samt din dagliga yogaekvens finns for
varje period dven ett bonusmaterial med sdval videor som textmaterial. Dessa kommer hjalpa dig att
skapa en djupare forstaelse for huvudvark, yoga och ayurveda samt ge dig ytterligare inspiration pa din
resa.

e Akutévningar: Under hela kursens gang har du tillgang till akutévningar som kan hjalpa dig nar
huvudvarken redan ar ett faktum. Dessa tva finns som aterkommande dvningar i del 1-3.

Kursinnehall - oversikt



Innehallsmassigt ar detta en omfattande kurs dar du far obegransad tillgang till:

Videosekvenser med yogapass och meditationer.
Specialframtagna och temaspecifika inspirationsvideor.
Videofdrelasningar med férdjupande kunskap.
Textdokument med vagledning, kunskap och inspiration.

Accesstid

Kursen ar 22 veckor Iang men du har tillgang till dess innehall i totalt 12 manader (ett ar) fran det datum du
koper den.
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