Lymf Kalmar Lan bjuder
in till medlemmar till
digital kurs 12-13 september
"Att leva med Odem"

Den har kursen ar ett satt att 6ka kunskapen och ge redskap for en mer
fungerande vardag for kursdeltagarna. Kursen blandar teori, med praktik och
erfarenhetsaterforing. Alla deltagare far ett kompendie for vardera andning
och lymfologi, samt en USB med lymfstimulerande videor pa dvningar att gora i
bassang.

Kursdag 1 Lordag 12 september

KI'9.00 - 12.00 Andningskurs med Madeleine Blomberg,
inklusive 30 min fikarast

kl 12.00 - 13.00 Lunchrast
kl 13.00 - 14.30 Andningskursen fortsattning

kl 14.30 - 15.00 Fikarast

kl 15.00-16.00 Bassangtraning enligt Dorit Tidhar

Kursdag 2 Sondag 13 september

kl 9.00 - 10.00 Medicinsk QiGong enligt Biyunmetoden
kl 10.00 - 10.30 Fikarast

kl 10.30 - 12.00 Lymfologi med Ingela Thuresson

Kl 12.00 - kI 13.00 Lunch

KI 13.00 -15.00 Lymfologi fortsattning

kl 15.00-15.30 Kursutvardering och avslutning av kursen

Andningskursen med Madeleine Blomberg, utbildad andningsinstruktor

Lymfologi med Ingela Thuresson, lymfolog och Iymesér. f
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Andningskursen

Andningens betydelse for att stodja kroppens lymfflode ar avgdérande. En
felaktig eller bristfallig andning kan minska flodet. En forbattring av andningen
kan oka flodet och stodja det. Sarskilt viktigt ar det nar det ar blockeringar i
lymfflodet, da behover lymfsystemet extra hjalp av andningen.

MTC AndningsVandring — en “tipspromenad” full av intressanta fakta som tar
dig steg for steg fram emot en avslappnande och lakande andning. Nyttiga
ovningar for att hitta sina viktigaste andningsmuskler.

Till varje deltagare medfoljer: Ett protokoll att fylla i under rundan och ett
deltagarkompendium med alla viktiga grunder i for att kunna fortsatta sin
andningsresa pa egen hand. Andningsvandring ar framtagen i samarbete med
studieforbundet NBV.

Lymfologi innehaller:

e Lymfsystemet + immunsystemet + egenvard
e Lymfyoga Gvningar

e Egenmassagen lymf

o ALP

e Stress Mindfulness + dvningar

e Sjalvsnallhet SGmn

e Fragor + extratid

Kursdagarna ar for medlemmar i Lymf Kalmar Lan som har Lymfédem, Lip6dem
och/eller Dercum och anhdriga som ar stddmedlemmar.

Anmalan till eva@lymfkalmarlan.se

Investering: 200 kr for tva dagar betalas senast 1 september till BG 5222-6289
eller SWISH 1235002316. Begransat antal platser, forst till kvarn géller.

OBS! Kursen ges digitalt via digitala plattformen zoom. Vi kan trana
tillsammans innan sa ni kanner er trygga. For er som vill detta géller inloggning
pa lérdagen kI 8.30-9.00. Meddela om du vill vara med da och bli informerad
om hur vi gor och-prova pa innan vi kor igang kl 9.00 med sjalva kursen. Har du
andra fragor ar du valkommen att héra av dig till Ulrika@lymfkalmarlan.se.
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