7{Lemvig
SUNDHEDSHUS

Program Mindfulness

Oktober . November . December 2026

Forlgbet bestar af en blanding af oplaeg om mindfulness samt
praktiske gvelser, sa det er en god ide at have noget lestsid-
dende, behageligt tej pa. Det kan vare en ide med en varm
trgje eller lag-pa-lag tej, sa du ikke kommer til at fryse. Du kan
evt. medbringe: Lagen, pude(r), taeppe og gerne en vandflaske.
Vi stiller matter eller stole samt taepper til radighed.

Det kan vaere en god ide at medbringe papir og blyant, hvis du
vil tage notater undervejs eller alternativt et kamera (mobilte-
lefon), sa du kan tage billeder af tavlen. Vi satter alle mobi-
len pa lydlgs, nar der er undervisning.

Tirsdag 27. oktober kl. 09.30-11.30

MODUL 1:
TEMA: Hvad er mindfulness?

Kroppens beredskabssystem.
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Tirsdag 3. november kl. 09.30-11.30

4 MODUL 2:
m Tema: Andedraettet
er via vejrtraekningen.

Tirsdag 10. november kl. 09.30-11.30

4 MODUL 3:
m Tanker og tankemylder
Tanker har stor betydning for, hvad du ger,
hvad du feler og hvordan du har det.

Moadested:

Lemvig Sundhedshus
Venteomradet 2. sal
Indgang Nord, @stergade 30
7620 Lemvig

En simpel og effektiv made at traeene mindfulness,

Tirsdag 17. november kl. 09.30-11.30

MODUL 4:
Mindfulness, falelser og medfalelse
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At finde ro i uroen.

Tirsdag 24. november kl. 09.30-11.30

MODUL 5:
Mindful i hverdagens aktiviteter
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Mindful tilgang til livet.

Onsdag 2. december kl. 12.30-14.30 OBS!

MODUL 6:
Mindfulness ”i naturen eller i kulturen”
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Nzermere information falger.
Bemark zndret tidspunkt.
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lemvig.dk/sund

Se flere sundhedstilbud pa:

lemvig.dk/sund

Kontakt & Afbud:

Gitte Kjaer Nielsen

Mobil 2498 5693
Sundhedsfremmekonsulent

26147.06



