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FRISKVARD MED FOKUS

PA ANDETAGET
Forelasning - Andas Battre Ma battre

Livskunskap for friskare arbetsplatser en fantastisk investering.

Jag vill inspirera er att andningstréna — for friskare arbetsplatser! Manga av oss andas
pé ett séatt som har stort utrymme for forbattring. De vanligaste problemen ar att vi
andas genom munnen, ytliga andetag och hégt upp i brdstet.

Ar du stressad, kanske har sémnproblem, astma, deppig, ingen energi, hégt blodtryck
sa kan férbattrade andningsvanor géra stor skillnad. Att bli medveten om sina
andningsvanor och férandra dem ar ett otroligt fint redskap for din personal att fa
kunskap om.

Det kan férebygga en god hélsa men ocksa ge personalen redskap for att komma
tillbaka snabbare vid sjukskrivning.

45 minuter

2000:- ex moms

Yoga pa din arbetsplats

For lugnare sinne, 6kad kroppsmedvetenhet och fér att ma battre
30 - 45 minuter beroende pa ert nskemal.

2000:- ex moms per tillfalle minimum 8-10 tillfallen

2300:- ex moms per tillfalle for 1-7 tillfallen

Anpassas efter gruppen. Fokus pa andning,aterhamtning och mjuka rérelser for
nacke,axlar,rygg och hofter.

Reflektioner fran yoga pa foretag:

- Superbra, lagom niva for att vara pa arbetsdag. Bra med regelbundenhet, da blir det lattare att komma ihdg att
andas &ven 6vrig tid.

-Fantastisk mojlighet att f& prova yoga mer kontinuerligt. Lagom lang tid med 45 min per gédng och lagom ”svart”.
Jag tycker ocksa att det skapade en samhorighet vilket ocksé kéndes riktigt bral

Séger som alla andra att Magda var perfekt som ledare.

-S& tacksam 6ver majligheten och kunskapen att komma ner i varv med hjélp av andningen och energigivande skéna
rorelser som vécker kroppen till liv. Tack Magda! Varens omgang med yoga varje vecka har varit mycket positivt.
-Jatteskont med avslappning mitt pa dagen, bra att det varit regelbundet. Har tagit med mig djupandning till andra
situationer. Lugn, hérlig och inspirerande instruktor

Andning & Aterhdmtning

Privat — For personal som kanske behdver enskilda tillfallen.
4 tillfallen

2500:- ex moms

Dagtid

Kontakta mig pa: Tel:0733-441308, www.shriyoga.se
Magdalena Lagerstrém




