Yin Yoga kurs

Yin Yoga ar en stillsam samt djupgdende yogaform dar man haller sittande och
liggande positioner mellan 2-5 minuter. Yin Yoga fokuserar pa omraden kring
hofter, backen och nedre delen av ryggen. Syftet ar att komma at djup bindvay,
leder och ligament. Pa sa satt 6ppnas kroppens energikanaler sa att kroppen
kan ldka sig sjalv. Kursen passar vana som ovana utévare.

FORDELARNA MED YINYOGA:
* Bearbetar och ger flexibilitet till kroppens bindvavnad
* Forbattrad flexibilitet i ryggrad och hoft
* Skapar en terapeutisk paverkan pa lederna som far 6kad ledvatska

* Lugnare sinnelag, emotionell balans, ger 6vning i att halla sig lugn nar
man utsatts for intern och extern stress

* Stimulerar kroppens inre organ
* Forser ryggraden med vatska och ger battre cirkulation av vatskan

* Stoppar upp aldrandet genom att lederna behaller sin mjukhet och
rorlighet, forbattrar och balanserar livsenergin (prana) via kroppens
bindvavnad.

Kursstart: 7/11 - 29/11

Tid: Sondagar 15:15-16:30

Antal tillfidllen: 4ggr

Kostnad: 700 kr

Kursledare: Martin Karlbom

Anmadlan och information: Receptionen Hela Halsan
info@helahalsan.com, 031-707 32 32



