HOSTENS FINA EXTRA KURSER

Lordagar 14/9, 21/9 och 28/9 kl. 9.00-12.00

Ashtangayoga Grundkurs med Ase som ledare.

Valkommen att lara dig grunderna Ashtanga yoga pa ett lugnt och strukturerat satt
med stor lyhdrdhet for vad din kropp accepterar.

Vi gar igenom bade asanas (yogapositioner) och pranayama (andningstekniker).
Bada dessa har du stor gladje av i din vardag utanfér yogamattan.

Pa Yogalife gar du Grundkursen vid enstaka tillfallen under terminen som ger en god
grund for att sedan ga vidare till vara fortsattningskurser. Ashtanga Grund ar lampligt
aven for dig som har praktiserat Ashtanga tidigare som vill repetera for att fa en stabil

grund i din yoga.

Torsdagar kl 06.30-07.45 Yoga morgonklass

September v 36-39

Vill du vara med i vart tillfalliga projekt med att halla morgonpass. D8 &r du varmt
valkommen till ett morgonpass med hathabaserad yoga. En stund pé yogamattan for
att stretcha kroppen i olika positioner for att vacka upp kroppen infor dagen, eller for
dig som redan utford ett arbetspass sa kan det vara skont att avsluta med yoga.
Aven har later vi andetaget leda oss in i de olika yogafléden fér att komma till ro och
att slappa stress for att finna mental stillhet. Kursen ar tillfallig under 4 torsdagar, dar
vi larare alternera undervisningen och darefter utvarderar vi. Kanske det kan bli en
fortsattning. Ett lugnare yogapass dar du ges alternativa positioner for att kdnna dig
bekvam pa yogamattan. Inga forkunskaper behovs hér. Du far gérna vara nyborjare.

Kostnad 200kr drop in eller kdp alla 4 pass for 650kr



Sondag 29/9 Yinyoga med Sound kl 10-13
Yinyoga med Sound

En séndagsformiddag som handlar om
att ge sig sjalv mojlighet att njuta, genom
att yoga, genomfora andningsovningar
och utéva Mindfulness till klangskalarnas
toner och vibrationer.

Lugna andningsovningar varvas med
olika positioner sittande och liggande pa
mjuka farskinnsfallar och ullmattor.

Medveten narvaro féljer som en rod trad
genom hela passet och vi avslutar med
en langre liggande klangskalsmeditation
dar de milda mjuka tonerna/vibrationerna
och ljudvagorna, hjalper dig att
praktisera Mindfulness.

Som avslutning finns det tid for fragor,
prat och fika med "nyttiga” snacks.

Yinyoga ar passiv, stilla och lugn och ar en av de lugnaste former av yoga. Det ar en
mycket langsam stilart, som stimulerar bindvav, ligament och inre organ. Till skillnad
fran till exempel poweryoga, ashtanga och andra dynamiska yoga former, kanda som
yang-stilar, later yinyoga dina muskler slappna av helt. Du stannar i varje stallning
under flera minuter och praktiserar samtidigt Mindfulness.

For: Alla kan deltaga

Ingar: Te och frukt samt snacks

Kostnad: 800:- om du anmaler dig och en van, annars 450:-
Anmalningsavgift: 100: - p/p betalas vid anmalan och ar ej aterbetalningsbar
Nar: Séndag 29/9 10.00-13.00

Larare: Nina Glimvall

Anmalan: nina@yogalife.se

Varmt vialkommen med din anmalan!

Nina


mailto:nina@yogalife.se

Lordag 5/10 Slow Motion to Deep Relax kl 10-13
med Jeanette som ledare

Mer information kommer...

Lordag 26/10 Fortbildning Ashtanga yoga
Rotationer och brostéppnande positioner kl 9-13

Mer information kommer...

Lordag 16/11 Restorative och yinyogans fordelar,
meditation kl 10-13

Mer information kommer...

Sondag 1/12 Hitta stillhet i Advent kl 10-12
med Ase som ledare

Mer information kommer...

Torsdag 5/12 Gong & Yoga for djupare meditation
Lisa & Jeanette

Mer information kommer...

Fredag 27/12 Maria Boox dagkurs

Mer information kommer...



