Helena Grinduhl

Med min bakgrund som biomedicinsk analytiker, friskvardskonsult, yogalarare och
certifierad massor stracker sig min kunskap om kroppen fran vara innersta celler och
molekyler till hur skelett, muskler och sinne fungerar. Men aven hur manniskan
fungerar som en "energivarelse" utifran det yogiska perspektivet.

Fran att ha arbetat som Biomedicinsk analytiker med forskning pa cell- och
molekylar niva i drygt tio &r och darefter nastan lika l1ange som produktspecialist och
saljare inom det omradet, gick jag dver till den mer "alternativa medicinen”.

Jag borjade vandra i en ny riktning pa livets vag.

| 15 ar har jag nu arbetat heltid som yogalarare, yogaterapeut och massor i mitt eget
foretag som jag kallar “Hitta Balansen”. Att hitta, skapa och behalla balansen i
tillvaron ar jatteviktigt for att vi ska kunna ma riktigt bra. Det finns manga vagar att
valja for att skapa balans i livet och fér mig ar det just yoga och meditation som ger
det jag behdver for att ma riktigt bra. Sjalvklart ocksa att réra pa mig, vara ute i
naturen och att umgas med nara & kara.

Att borja dagen med en stunds yoga och meditation har for mig blivit en rutin som
gor att jag hanterar dagen pa ett mer harmoniskt satt. Det hjalper mig att vara mer
narvarande i nuet, fa en mjukare, rérligare kropp och fa tid till eftertanke. Att yoga
och meditera ger mig kanslan av att vara en del av nagot storre, att jag ar en del av
allt och att allt &r en del av mig. Det hjalper mig att hitta tillbaka till den jag ar pa
djupet, innerst inne, att hitta tillbaka till “min vag” nar jag borjar ga vilse.

Min yogaundervisning ar lugn, mjuk och tillatande med andning och narvaro som en
rod trad genom passen. Nar du utdvar yoga tillsammans med mig 6nskar jag att du
lamnar prestationskraven utanfor yogasalen och istallet forsoker kanna acceptans,
talamod och medkansla mot dig sjalv. Min férhoppning ar att du gar ifran mina
yogapass med lattare steg, med ett leende pa lapparna och med ett stillat sinne &
klarare blick.

Mina olika massagebehandlingar utfor jag i fullkomlig narvaro. Jag behandlar dmma,
spanda muskler med olika massagegrepp, pressur, triggerpunktsbehandling och
tojning. Jag anvander mig inte bara av kraft och harda massagegrepp utan jag later
aven mina hander och mitt sinne intuitivt leda mig dit dar de behdvs. Ibland placerar
jag bara mina hander vilandes i stillhet och later varmen och energin fran mina
hander sprida lugn, trygghet och lakning sa att dina muskler bade fysiskt och
kanslomassigt vagar “slappa taget”.



Nagra utbildningar & kurser jag gatt:

Biomedicinsk analytiker

Friskvardskonsult och certifierad massageterapeut (Axelsons gymnastiska institut),
yogalarare/ yogaterpeut i MediYoga® (utbildad av Géran Boll pa MediYoga Institutet i
Stockholm), yogalarare i HoliYoga (Ulrica Liavor, Holi Academy, tidigare Shanti Yoga
& kultur i Vasteras), yogalarare i Lymfyoga Slow Flow (Annesophie Sjoblom, Yoga
Devi) Yogisk Chakraflddesmassage/Chakrabalansering, Kroppens inre halsa. Yoga
mot utbrandhet, Yoga fér barn & ungdomar, ReikiHealing & Ljudvibrationsmassage
med klangskalar.

MED MIN KUNSKAP, LIVSERFARENHET & ENGAGEMANG VILL JAG
INSPIRERA DIG ATT HITTA BALANSEN




