
Kurs i medisinsk Yoga 
 
 

Har du psykiske eller fysiske helseplager og ønsker å lære mer 
om hvordan pust, tilstedeværelse og enkle øvelser kan påvirke 
smerte og dempe stress?  
 
Kurset passer for: Deg som opplever smerter, stressrelaterte plager og/ eller 
andre psykiske eller fysiske helseutfordringer. Du trenger ingen forkunnskaper 
med yoga.  
 
Om kursholder: Jeg heter Gry Imsgard og er fysioterapeut. Jeg utdanner meg til 
Medi Yoga (medisinsk Yoga) terapeut. Som en del av denne utdanningen tilbyr 
jeg Medi Yoga kurs i samarbeid med Frisklivssentralen og Kulturnettverket. 
 
Om Medisinsk Yoga: Mange opplever at yoga kan gi positive effekter ved 
stress, høyt blodtrykk og smerter. MediYoga er en form for yoga som passer for 
alle. Fokuset er på pust, rolige øvelser og tilstedeværelse.  
Medisinsk Yoga ledes av helsepersonell og er i dag et anerkjent verktøy i en 
bedringsprosess.  
  
Praktisk informasjon: Kurset vil arrangeres som en fast kursgruppe på ca 10 
personer. Det blir lagt opp til en individuell samtale i forkant og i etterkant av 
kurset. Kursets varighet er 8 uker. Oppstart individuelle samtaler uke 2 og 3.  
 
Vi trener i vanlige, løse og ledige klær. Alle øvelser kan gjennomføres sittende. 
  
DATO: 24.01.24, 8 kursganger på onsdager tom 20.03.24 (med unntak av 
vinterferie uke 9) 
STED: Espern aktivitetspark 
TID: 12.30-14.00 (90 min) 
PRIS: kr 200,- faktureres i etterkant av kursstart.  
Spørsmål og påmelding: Gry Imsgard tlf 997 08 570 
 
Kurset arrangeres i samarbeid med:  

    
Hamar Kommune     


