Fortsittningskurs MediYoga ’Helhet”” HT-2018

Fortséttningskursen passar dig som yogat ett tag och kan grunderna i MediYoga. Jag kommer
att guida dig igenom nagra olika pass och meditationer som hjélper dig att hitta balansen,
komma till ro, forbittra din rorlighet och stirka din vitalitet. Vi fortsétter helt enkelt med att
fordjupa oss i yogans underbara virld. Vi kommer dven gora nagra HoliYogapass under
denna termin. MediYoga och HoliYoga gors alltid utan krav, utan prestation!

Kursstart mandagen den 27/8

Tid: mandagar kl. 19.15-20.30

Adress: Seven Stars Center, Stralgatan 2 pa Lilla Essingen

Pris: 2925 kr for 15 ganger(uppehall den 24/9 pga yogaresan till Spanien) sista tillfallet 10/12
Anmaélan: info@hittabalansen.se eller pa telefon 070 693 7223 uppge namn, adress,

E-post och telefon nr. Nir du fatt en anmilningsbekriftelse och faktura betalar du in

kursavgiften till Bankgiro 136-9032 Anmélan &r bindande och en anmélningsavgift pa 200 kr
ingar i priset (se under “villkor” pa min hemsida).

Medicinsk Yoga/ MediYoga gar ut pa att skapa balans inom dig, fysiskt, emotionellt och
mentalt. Det dr en mjuk, dynamisk yoga som passar alla oavsett alder och fysiska
forutsittningar. I passen ingar enkla, mjuka, lugna men kraftfulla kroppsévningar som
kombineras med andnings- och koncentrations- tekniker. Passet avslutas med en
djupverkande meditation. Ovningarna utfors alltid med utgdngspunkt utifran din forméga och
kapacitet.

HoliYoga/Holistisk Yoga enligt Ulrica Gulz dr en narvarande, mjuk och fysiskt enkel yoga
dér du kan sldppa kamp och prestation och moéta dig sjdlv. Kédrnan ér att skapa mojligheter for
en vialmaende kropp och sjil, oavsett fysiska forutsittningar. Genom HoliYogans tekniker kan
du oka din medvetenhet kring tankemonster, invanda beteenden och kroppens signaler. De
flesta pass genomsyras av chakrapsykologi — psykologi kopplat till vara olika chakran, eller
energicenter, i kroppen. Yogapassen handlar ocksa om hur allt hanger ihop med kroppens
funktioner, kénslor och tankar med hjilp av den speciella flodesmetodiken som bygger pa hur
olika chakran, kroppsdelar och organ samtalar med varandra.

Det du behover ta med dr en vattenflaska och mjuka bekvidma kldder, samt storre
kudde/bolster att sitta om du vill ha det. Fleecefiltar och hirligt mjuka och skona yogamattor i
ull finns att lana. Yogagrupperna dr pa max 8 deltagare, vilket ger mojlighet till en mer
personlig upplevelse.

Ar det nigot du undrar 6ver maila, ring eller titta in pA min hemsida: www.hittabalansen.se

VARMT VALKOMMEN!

Helena Grondahl, Lirare/Terapeut i MediYoga® samt HoliYogaldrare
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