Senioryoga i Skogas Racketcenter

Kursstart onsdagen den 29/1 2020

Tid: onsdagar klockan 10.00-11.30 med start 29/1 och sista tillfillet blir 20/5 (uppehall den
11/3 samt den 8/4).

Adress: Skogas Racketcenter, Laduvigen 2B i Skogés och vi haller till i grupptraningslokalen
pa plan 2. Det finns omklddningsrum med lasbara skap (eget las medtages) och bastu pa
entré-plan.

Priser: Terminskort: 15x90 minuter for 2400 kr, Klippkort: 8x90 minuter for 1600 kr.
Vid kop av terminskort finns nu mojlighet att delbetala. Sdg till om delbetalning onskas ndr
du anmdiler dig.

Anmélan: info@hittabalansen.se eller pa telefon 070 693 7223 uppge namn, adress,

E-post och telefon nr samt vilken kurs du anmiler dig till. Nir du fatt en
anmalningsbekriftelse och faktura betalar du in kursavgiften till Bankgiro 136-9032.
Anmilan dr bindande och en anmilningsavgift pa 200 kr ingar i priset (se under ”villkor” pa
min hemsida). Vid kop av klippkort betalas avgiften in i god tid innan du har for avsikt att

komma. Observera att termins- och klippkorten dr personliga och gdller for varterminen
2020

Du som inte testat tidigare har majlighet att prova en gang for 100 kr som betalas i forskott
pa Bankgiro 136-9032, med ”Swish” till 1230499624 eller kontant pa plats. Bestimmer du
dig sedan for att fortsitta sa dras den kostnaden av pa priset om du koper ett terminskort.
Anmiél dig innan du vill prova till mig via e-post el tel. Det gar bra att komma och prova
nér som helst under terminen. Men &r forstas biast om du kommer i borjan av terminen for da
gar jag igenom grunderna lite mer.

Under varen kommer vi varva mellan att gora Medicinsk Yoga och HoliYoga. Det dr mjuka
lugna yogapass och meditationer som passar alla. Du maste inte vara senior for att delta, dessa
pass dr dven bra for dig som ir sjukskriven av stress, utmattning, har smirtproblematik mm.
Eller om det helt enkelt passar dig att yoga pa dagtid. Du viljer om du vill sitta pa en matta pa
golvet eller pa en stol. Det du behover ta med dr en vattenflaska och mjuka skona klader. Det
finns ett begrinsat antal filtar & yogamattor att lana men vill du vara siker pa att du har sa tar
du med egen matta/liggunderlag, filt och eventuellt kudde/bolster.

Nagra positiva effekter deltagare brukar uppleva efter dessa pass dr bland annat att de kdnner
sig lugnare, Okar sin rorlighet, minskar smérta, sover bittre och far mer energi.

Medicinsk Yoga 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 forutséttningar. I passen
ingar enkla, mjuka, lugna men kraftfulla kroppsdvningar som kombineras med andnings- och
koncentrations- tekniker. Passet avslutas med en djupverkande meditation. Ovningarna utfors
alltid med utgangspunkt utifran din formaga och kapacitet, utan prestation! Du behover inte
vara vig och rorlig for att borja med yoga, en av alla positiva effekter med yogan ir att

du blir mjukare och rorligare i kroppen nir du borjar yoga regelbundet.



HoliYoga/Holistisk Yoga enligt Ulrica Liavor (fd Gulz) dr en narvarande, mjuk och fysiskt
enkel yoga dar du kan sldppa kamp och prestation och méta dig sjélv pa ett djupare plan.
Kérnan ar att skapa mojligheter for en vilmaende kropp och sjél, oavsett fysiska
forutsittningar. Genom HoliYogans tekniker kan du 6ka din medvetenhet kring tankemonster,
invanda beteenden och kroppens signaler. Yogapassen handlar ocksa om hur allt hinger ihop
med kroppens funktioner, kédnslor och tankar med hjélp av den speciella flodesmetodiken som
bygger pa hur vara olika energicentra (chakran), kroppsdelar och organ samtalar med
varandra.

Ar det ndgot du undrar 6ver maila, ring eller titta in p4 min hemsida: www.hittabalansen.se

VARMT VALKOMMEN!

Helena Grondahl, Lirare/Terapeut i MediYoga®, Lirare i HoliYoga
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