He ldag med yoga, avs lappning och meditation

Sondagen den 31 oktober kil 09.00-18.00

Denna heldag riktar sig till dig som ar nyfiken pa yoga, avslappning och meditation.
Kursen syftar till att ge dig inspiration, kunskap och verktyg som du enkelt kan anvanda
i din vardag. En ma-bra kurs {f6r bade kropp och sjal!

Du far prova yogadvningar med olika syften, avslappningstekniker och meditation.
De praktiska dvningarna blandas med kortare foreldsningar.

Innehall:

Tva yogapass

Vad ar yoga och hur kan det bli en del av din vardag?
Andningstekniker

Medveten néarvaro

Guidad meditation

Vad hander i hjarnan nar vi slappnar av?

Hur kan vi paverka hjarnan med fysisk aktivitet av olika slag?

Kursledare:
Helena Stahl, yogainstruktor
Lizah Almgren, dipl. Stress- och Friskvardsterapeut.

Alla ar vdalkomna, inga forkunskaper kravs.

Plats: ShenDao Halsocenter, Vretgrand 16.

Att tanka pa:
* Bekvama klader
* Anteckningsmaterial

Yogamattor finns att lana.

Kursavgift:
700 kr. Formiddags- och eftermiddagsfika samt lunch ingar.

Anmailan:

Senast 22/10 via e-post till helena@landetyoga.se eller pa telefon
073-571 91 83. Ange namn, fakturaadress, eventuella matallergier
samt om du har nagra fysiska besvar vi borde kanna till.
Begransat antal platser, anmalan ar darfor bindande.

Las mer pa www.lizahalmgren.se och www.landetyoga.se

Varmt vilkommen onskar Helena och Lizah!



