Tillfdlle 1

Rorelse
Alignment och Seven segments - Vad ar det? Det kommer vi nosa pa under d
Vipratar om de vanligaste positionerna inom Hatha yoga ”Asana”, dess syfte oc
modifiera dem s& det passar just dig nu i livet for att skapa mer utrymme f6r andningen och
mindre stresspéslag. Du kommer prova pé olika mini program for olika behov.
Det &r bade teori och praktiska ¢vningar.

Tillfdlle 2

Andning

Har fokuserar vi pé kraften i vart andetag, denna livgivande gava. Jag berattar om hur andningen

paverkar var hilsa och vad som hander anatomiskt. Jag delar med mig av erfarenheter om den
otroliga mojlighet vi har att férdndra ohalsa till bdttre hilsa bara genom HUR vi andas. Vi kommer

att prova olika andnings tekniker / pranayama och du finner sdkert ndgon som kommer bli din

favorit att praktisera vidare med hemma.
Dynamiskt yoga pass med tidigare kunskap och andning fltas samman sedan i ett sként yoga
pass.

Tillfdlle 3

Aterhimtning
Vi kommer fokusera pé vad restorative yoga &r, yin yoga samt yoga nidra yogisk sémn och hur
dessa kan hjilpa som stresshantering. Aterhamtning ar de nya svarta men manga av oss behéver
trana pa det for att f& in de naturliga smé pauserna i livet.
Vi pratar lite om hur hjarnan p&verkas av stress men ocksé av dterhdmtning.
Ténk att vi kan VILA oss i form, VILA oss till en god hélsa.
Lang Restorative yoga klass och Yoga Nidra.

Tillfdlle 4

Meditation
Vad ar meditation och hur gér man? Vad hédnder nar vi mediterar?

Vissa tycker det &r 1att att meditera vissa tycker det kan vara mer utmanande. Precis som du
ovar, tranar pd andra saker &r det likadant med meditation det ar traning och nagot som alla kan
gora, och som &r bra for alla. Du far lara dig grundtekniker for att komma igdng. ISHTA DIKSHA &r
en teknik som leder dig forst in i kroppen genom fysiska évningar Rorelse /Asana. Nasta steg ar
fokus p4 Andningen/Pranayama vidare till att du anvander en visualiseringsteknik/Kriya, for att
uppné prathyahara dér sinnena véands int mer och mer. Slutligen sitter vi tysta i 18 minuter for
att uppleva samadhi att vara fullstandigt i nuet. Som avslutning vilar du ner i Savasana och vi
rundar av med nagra rorelser

Pratyahara Dharana Dhyana Samadhi
Sense withdrawl Focused concentration Effortless concentration Universal connention




