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LEVA UTAN MIGRAN — YOGA FOR DIG
MED HUVUDVARK OCH MIGRAN

Leva utan migrédn ar en bok for alla som lider av huvudvérk
eller migran. P ett lattfattligt och pedagogiskt satt beskri-
ver boken hur man med specifika yogatvningar, medveten
andning och ayurvedisk halsovagledning kan na fram till
ett liv fritt frdn smarta och vark. Forfattaren, som lidit av
migran i over fyrtio ar, har sjalv blivit fri fran sjukdomen
efter att ha praktiserat évningarna i boken. Boken utgor
en fordjupning och utvidgning av forfattarens tidigare bok,
Migrényoga, och tar ett helhetsgrepp om huvudvarkens
orsaker och yttringar. | boken presenteras éaven de senaste
rénen och teorierna inom huvudvérksforskningen.

FORFATTAREN

Sedan 2004 arbetar Per S6der som yogalarare med inrikt-
ning mot migran och huvudvark och har hjalpt manga
manniskor att hitta tillbaka till ett liv utan smarta och vark.
Han har &aven skrivit flera bocker om yoga, forelaser om
terapeutisk yoga och utbildar migrényogalarare. Hans bok
Migrédnyoga har salts i 6ver 20 000 exemplar.
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