BREATHE

NYA KURSER VAREN 2017



Har foljer nu ett forslag pd kursprogram med manga harliga kurser 2017.
Beroende pé intresse kommer jag aterkoppla till dig efter anmélan om kursen
blir av. Du bokar dig pad min hemsida:

www.shriyoga.se tryck pd BOKA TID knappen sé& ser du kurserna. Du kan
ocksé kopa Kklippkort som du kan anvanda i méan av plats.

Ser fram emot ett harligt nytt &r i yogans tecken. En livsbejakande stund for
att utforska kropp, sinne och ge utrymime for sjdlen att dansa sin vackraste
dans...Hoppas du vill yoga med mig.

KURS 1
SHRI YOGA MJUK - perfekt som nyborjare
Mandagar 17.15-18.15

Kursen pagar v.9 - v.21

Vecka 15 ingen yoga

V.16 och 18 dr det onsdag istidllet da mandagar dessa
veckor dr rod dag.

12 tillfillen

Mjuk yoga bade for nyboérjare och tidigare utévare. En stund som
ger lite extra guldkant pa tillvaron. Mjukt och lugnt utforskar vi
kroppen genom olika rérelser och moter den dar den ar for dagen.
Avslutas med en skon avslappning dar jag vissa klasser anvander
underbara aroma oljor.

Lite fler rérelser 4n Andning och Aterhamtning och skiljer sig fran
Yin Yoga och Restorative yoga klasserna.

INVESTERING: 1560:-

KURS 2 Fullsatt
MJUK YOGA MED AVSLUTI
RESTORATIVE YOGA-=

Stressreducerar, far igdng /aterstaller energin i kroppen,
stimulerar/lugnar organ, lugnar sinnet vilket skapar avslappning.
Du anvander olika hjalpmedel i form av bolster, filtar och klossar
for att komma ner i djupavslappning och slappa pa spadnningar.
LOVE

Mandagar 18.30 - 20.00 90 minuter

Kursen pagar v.9 - v.21
Vecka 15 ingen yoga



V.16 och 18 dr det onsdag istidllet da mandagar dessa
veckor dr rod dag.
12 tillfillen

Du erbjuds 90 minuter med mjuka rorelser som inledning for att
slappa pa lite fysiska spanningar. Fokus pé att bli medveten om din
andning och dess fantastiska paverkan pé var halsa. Du guidas
sedan in i ndgra magiska restorative 6vningar dar du vilsamt
skapar basta forutsattningar foér djupavslappning som gor att
stress och spanningar lamnar dar du ibland far lite skéna aroma
oljor masserat pd din panna. Du tar dig fran studion sedan men ny
energi och lust pé livet ett lugnt sinne,ro i sjédlen och ett hjdrta som
ler... Har du gatt Andning & Aterhamtning steg 1 4r detta en super
duper bra fortsattning.

INVESTERING: 1800:-

KURS 3
SHRI YOGA DYNAMISKT
TISDAGAR 1%7.30-18.30

Kursen pagar v.9 - v.21
Vecka 15 ingen yoga

12 tillfallen

SHRI yoga dynamiskt &r en klass for bade nybdrjare och tidigare
yogisar dar du guidas genom stunden med skbna rorelser som okar
flexibilitet,rorlighet och mentalt fokus och du 6kar din
kroppsmedvetenhet. Lite fler rorelser stdende som skiljer SHRI
Yoga mjuk passen fran detta SHRI yoga dynamiskt.
Rekommenderar att g4 en introkurs/andningskurs innan men du
kan deltaga &ven om du inte yogat s mycket tidigare om du séker
en klass med lite mer rorelser & flode. Finns det plats far du garna
komma och prova. Avslutas med en skon avslappning dar jag vissa
klasser anvander underbara aroma oljor.

INVESTERING: 1560:-

KURS 4 Fullsatt
SHRI YOGA FORTSATTNING
TISDAGAR 18.45-20.15 90 minuter

Kursen pagar v.9 - v.21



Vecka 15 ingen yoga
12 tillfillen

Fortsattningsgrupp for dig som vill ha lite mer utmaningar,klassen
ar lite mer fysisk an 6vriga klasser och kan innehéalla ndgon asanas
som far skrattet att bubbla.Denna klass kan ibland avslutas med en
restorative Ovning vidare in i en skon avslappning avslappning dar
jag vissa klasser anvander underbara aroma oljor.

Aven om du inte yogat med mig tidigare kan du deltaga pd denna
klass.

INVESTERING: 1800:-

KURS 5
SHRI YOGA MORGON
TORSDAGAR 8.00-9.00

Kursen pagar v.9 - v.20
Vecka 15 ingen yoga
11 tillfdllen

SHRI yoga morgon pass ger dig en skon start redo for att mota en
ny vacker dag. Klassen ar mer lik de dynamiska klasserna men dar
vi tar hdnsyn till att det &r en morgonklass. Rekommenderar att ga
en introkurs/andningskurs innan alternativt att du provat pé att
yoga tidigare. Men sjalvklart kan du delataga i klassen om du vill
ha lite mer fléde.Avslutas med en skén avslappning dar jag vissa
klasser anvander underbara aroma oljor.

INVESTERING: 1430:-

KURS 6
SHRI YOGA MJUK
TORSDAGAR 9.45-10.45

Kursen pagar v.9 - v.20
Vecka 15 ingen yoga
11 tillfdllen

Mjuk yoga bade for nyboérjare och tidigare utdévare. For dig som &r
pensionar, sjukskriven eller kanske har ledig dag ar stunden guld
vard att inleda torsdagarna under varen med denna héarliga kurs.



Avslutas med en skon avslappning dar jag vissa klasser anvander
underbara aroma oljor. Du kommer ocksé fa prova pa Yin Yoga och
Restorative yoga under terminen.

Pensionérer har 20% pa denna klass.
INVESTERING: 1450:-

KURS 7
YOGA FOR MAN
FREDAGAR 16.30-17.30

Kursen pagar v.9 - v.21
Vecka 15 och 16 ingen yoga
10 tillfillen

H&ar har du chans att prova pé att yoga. Kanske helt nytt for dig -
du ar inte ensam. Yoga handlar om att 6ka rorligheten,flexibiliten
bade fysiskt och mentalt och ger fantastiska verktyg for att méta
livets alla utmaningar och maojligheter. Vissa klasser avslutas med
en riktig Rolls Roys restorative 6vning for att ladda om batterierna.
INVESTERING: 1400:-

KURS 8
YIN YOGA / RESTORATIVE YOGA
SONDAGAR 17.30-19.00

Kursen pagar v.10 - v.14
5 tillfdllen

Yinyoga ar ett komplement till de dynamiska yogaformerna som
skapar varme, kraft, styrka och muskuléra féorandringar i kroppen.
Yin yogan bestar utav fa rérelser sittande eller liggande som du
haller passivt, under ca. 3-5 minuter. D4 positionerna halls under
en langre tid finns utrymme for eftertanke, reflektion och narvaro
traning. Du paverkas pa flera plan bade fysiskt, mentalt och
kanslomassigt. Du 6var pa att tillata stunden precis som den ar
utan att utesluta nagon del av upplevelsen. Omraden vid hofter,
ljumskar och nedre delen av ryggen ar de som positionerna framst
syftar till men hela kroppen paverkas. Smidighet och rérlighet
Okas samtidigt som de inre organen och kroppens energi kanaler
paverkas. Yin yogan &r stillsam d& musklerna far slappna av och



bindvaven det som omger muskler, leder organ stimuleras. Yin
yoga ar en effektiv metod fér att minska pa spdnningar, stress och
stelhet i kroppens vavnader och 6ka, cirkulation och respiration
samt skapa lugn i sinnet. Jag ar utbildad inom ISHTA Yin yoga dar
vi anvander en hel del hjalp medel i form av band, klossar, bolster
for att stotta kroppen pé basta satt. Ser fram emot att fa dela med
mig av dessa fantastiska verktyg for att sldppa pa spdnningar bade
i kroppen, mentalt och kanslomassigt.Avslutas med restorative
yoga, djup avslappning dar jag vissa klasser anvander skdna aroma
oljor.

INVESTERING: 750:-

Resorative yoga~ Stressreducerar, far igang /aterstiller energin i
kroppen, stimulerar/lugnar organ, lugnar sinnet vilket skapar
avslappning.Du anvander olika hjalpmedel i form av bolster,filtar
och klossar for att komma ner i djupavslappning och sldppa pa
spanningar och stress.LOVE

KURS 9

NY ANDNINGSKURS

ANDNING & ATERHAMTNINGSKURS Steg 1
Du gar alla tre tillfdllena

Tid: 18.00-19.15

Torsdag 9/3

Torsdag 16/3

Torsdag 23/3

Jag vill inspirera dig att andningstrana - for battre folkhalsa! Manga av oss
andas pé ett satt som har stort utrymme for forbattring. De vanligaste
problemen ar att vi andas genom munnen, h6gt uppe i bréstet, snabbt,
oregelbundet och orytmiskt - vi suckar, hostar, snorar, snérvlar, harklar,
snarkar. Allt detta &r andetag, som i allra hdgsta grad ar oregelbundna. Eller
s& haller vi andan nar vi koncentrerar oss, ex. framfor datorn eller nar vi blir
réddda och ldngsamt sker en forsamring av var halsa. Bli medveten om din
andning och den férbattringspotential som finns for stérre harmoni, mer
energi och battre hélsa. Kursen har nu haft 6ver 200 deltagare under och jag
har fatt en otrolig positiv feedback pa denna kurs. Hoppas du vill deltaga och
investera i dig sjalv for att mé si bra som maojligt.

Béade teori och praktiska 6vningar. Alla kan deltaga. Har du
sémnproblem,snarkar,sdmnapné,stressad,utmattningsymtom,sjukskriven,an
gest,oro,deppig,vark och smaérta, hogt blodtryck,astma — kursen ar verkligen
en investering.

INVESTERING: 550:-



Om du undrar vad det &r for yoga du gar p4©

Ja, en livsbejakande yogaform som skall 14 dig att glittra och ma bra p4 livets
resa dar jag kombinerat det som jag dlskar fran olika traditioner och ldrare
som jag mott. Jag dr utbildad och certifierad bdade barnyogalédrare och
vuxenyogaldrare. Har en RYT 500h inom ISHTA YOGA, utbildad dven i
Anusara yoga,95 h barnyoga Kids Yoga Foundation, utbildad Andnings
instruktér Medveten Andning, utbildad inom YIN ISHTA samt ISHTA
Restorative yoga steg 1 & 2. Gatt assisterings kurser, terapeutisk yoga med
Sundari Lucey. Aven utbildning fér att bygga skonsamma sekvenser och
studerat for manga internationella lirare for att lira mer.Aven utbildad
regndroppsmassor.

ISHTA yoga dr inte en yogastil utan en yogatradition dar tre vetenskaper fran
Indien: hatha (ldran om motsatsbalans och kraft), tantra (ldran om energi)
och ayurveda (ldran om individuell balans) integreras for att individer ska
kunna hitta bésta mdjliga balans i liv och leverne, grundat pa individens
forutsdttningar och unika sammanséttning.

Ser fram emot att dela med mig av yogans fina skattskista och hoppas du vill
yoga med mig och ta del av allt det harliga som jag far mdjlighet att ldra mig,
allt for att ma vara basta liv .Det dr aldrig forsent att bdrja. Stel, supertressad,
vérk, utmattad yogan finns faktiskt for alla bara vi vdgar mdéta kroppen dar
den 4r i stunden och anpassa yogan till ddr du &4r - det 4r en av mina uppgifter
att inspirera dig att finna den.

Hoppas vi méts pd yogamattan.
Varma Hélsningar Magdalena

PRISER 2017

1 timma = 130:-

75 minuter och 90 minuter = 150:-

Totalt kurs pris ser du vid varje kurs.
Har kursen startat och det fortfarande finns plats kvar och du vill haka pé
bara maila mig s ser vi vad du ska betala.

Drop in:
1 timma = 150:-
75 minuter och 90 minuter = 170:-

8 kort =1300:-

Du kan bara boka dig pa kurser som startat om du har klippkort.
Privat yoga och Andning se pd hemsidan eller maila mig fér mer info:

info@shriyoga.se



