Slip din angst/stress og spanding fri

Underviser:Yogalarer Birgith Laursen

Bevidst vejrtraekning er en blid treningsform, der malrettet arbejder med /optimerer dit
andedrzat, sa du traekker vejret hensigtsmassigt. Det betyder i praksis, at nar du trekker
vejret bevidst, setter du opmarksomhed pa din vejrtraekning.

Du traekker vejret ind gennem naesen med lukket mund og ander stille og roligt ud. | lgbet
af fa minutter har du en rolig og afspandt krop, en klar og fokuseret hjerne, samt bevidst
kontrol over dine fglelser.

Medbring yoga matte/ vand/ varmt tgij.

Sted: Radmandscentret - Skeelskor

Start: Torsdag den 24. august 2023 ki. 16.00 til kl. 17.30
Slut: Torsdag den 28.september 2023

Pris: 6 gange - |2 undervisningslektioner kr. 450,00

Tilmelding til skoleleder Tine Sass mail kk@events.dk eller SMS 51 35 77 80
Senest den 20. august 20246 gange - |2 undervisningslektioner

Stole yoga

Underviser:Yogalerer Birgith Laursen

Stoleyoga er en form for yoga, der kan udferes siddende i en stol. Det er perfekt til
nybegynder eller personer med begraenset mobilitet.

Yoga pa stole kan hjelpe med at forbedre fleksibiliteten og bevagelsesomfanget samt
oge styrke og udholdenhed.

Derudover kan det hjelpe med at reducere stress og angst. Stoleyoga er ogsa en god
made at fa blid motion pa.

Hvis du ikke er i stand til at dyrke mere anstrengende former for yoga.

Det eneste du behgver, er at sidde behageligt og have en solid stol.

Medbring taeppe og vand.

Sted: Radmandscentret - Skeelskor

Start:Torsdag den 24. august 2023 kl. 14.45 til 15.45
Slut: Torsdag den 28. september 2023

Pris: 6 gange kr.325,00

Tilmelding til skoleleder Tine Sass mail kk@events.dk eller SMS 51 35 77 80
Senest den 20. august 2023
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