Yoga Hosten 2019

Prova-Pa-Yoga-Gratis vecka 35

Mandag

YinYoga

Mix Yoga Lugn
Tisdag

Mix Yoga Lugn
Ashtanga/Hatha Yoga
Onsdag

Mix Yoga Lugn

Holi Yoga

Torsdag
Ashtanga/Hatha Yoga

kl. 16.30 - 18.00
kl. 18.30 — 20.00

kl. 16.30 - 18.00
kl. 18.30 - 20.00

kl. 09.00 - 10.30
kl. 16.30 - 18.30

kl. 16.30 —18.00

INTRODUKTION | ASHTANGA/HATHA YOGA For helt nyborjare 1/9 kl. 10.00 - 15.00.

Du kan efter denna dag gé pa terminens Ashtanga/Hatha yogapass. Du lar dig Asanas

- positionerna, Ujayii - andning, Bandhas - inre stod, Dristi - fokus.

Kostnad 450 kr om du anmaler dig till varterminen, évriga 650 kr. Te & frukt ingar.

Yogan bérjar vecka 35 med prova-pa-gratis. FORANMALAN KRAVS! Terminen pagar

under vecka 36 - 50 med uppehall vecka 44. Kostnad 1680 kr for 14 veckor, Holi Yoga

14 veckor 2100 kr. Drop-In 150 kr/pass. Heltidspensionar och helt sjukskriven har 380 kr

i rabatt pa onsdagar kl. 9.00. Reservation fér andringar.

VARMT VALKOMMEN!

Plats: Bergslagsvédgen 11 1 Lindesberg. For mer info och anmaélan:

Rosa Akerman 070-240 70 76

info@kroppsreconden.se www.kroppsreconden.se



mailto:info@kroppsreconden.se
http://www.kroppsreconden.se/

Om yogaformerna

Mix Yoga Lugn - en yoga i lugnt tempo. Mixas med Yoga Nidra, Yin yoga, Restorative
Yoga, mindfulness, andning, meditation, stretch och rérelse som 6kar var styrka,
smidighet och medvetenhet. Kan kombineras med hjalpmedel som stol, balten, klossar

och bolster. Anpassas utefter dina behov.

Ashtanga / Hatha Yoga - ar en dynamisk och mer fysisk kravande yogaform. Utvecklar
bade inre och yttre styrka. Ger styrka och smidighet. Fokus pa "flédet” dar rorelsen
foljer andningen (Ujayii) som ger energi. Aven om yogan &r fysisk kravande sa

anpassas den utefter din kropps majligheter. Ibland gor vi aven Yin yoga i denna klass.

Yin Yoga - ar en blandning av yoga, mindfulness och kinesisk medicin. Lugn,
avkopplande och samtidigt energigivande yogaform som kan utforas av alla oavsett
tidigare erfarenhet. Du kan slappa prestation och vila dig i balans. Kombineras med

bolster, filtar och klossar. Ibland gor vi dven Restorative Yoga.

Restorative Yoga — aterhamtning av kropp och hjarna, annu mjukare och mer vilsam
an Yin yoga, lugn men anda starkande. Med hjalp av kuddar, stolar, bolsters och filtar
forsatts kroppen i ett "viktlost” tillstdnd. Du slapper taget och sjunka in i kuddarna. Vi
stannar i stéllningarna i 10 — 20 minuter. Det valbefinnande som ofta infinner sig beror
pa att hjarnan satter igdng produktionen av avslappningshormonet oxytocin och
prolaktin, ett slags livskraftshormon. Effekten kan halla i sig till ldngt senare. Bra for dig
med stress, utmattning, sémnproblem, vark m.m. Hitta hem till dig sjalv, din kropp och

sjal. Anpassas efter dina behov.

Holi Yoga - &r en narvarande, mjuk och fysiskt enkel yoga dar du kan slappa kamp
och prestation och i narvaro méta dig sjalv. Karnan ar att skapa forutsattningar for en
vélméaende kropp och sjal, oavsett fysiska forutsattningar. Riktar sig framst till dig med
olika smartor i kropp och sjal. T.ex. ryggproblem, fibromyalgi, whiplash, migran, stress,
utmattning, angest m.m. HoliYoga medvetandegér pa manga satt, inte bara med
intellektet, utan dven med kropp, rorelser, bild, symboler, ljud, andning mm.

ALLA kan ha gladje av dessa harliga lugna yogapass.

Alla yogaformer kan hjalpa dig till mer valmaende kropp och sjal. Ge dig verktyg att

hantera din vardag mer balanserat. Ge dig en stund egen tid. Kom och proval!



