MINI-YOGARETREAT
PA SMOGEN
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2 MARS, kI.8:30-12

Lordag 2 mars 2019, nar varen har borjat smyga fram, 6ppnar jag upp Hronns supermysiga
yogastudio pa Smogen for en boostande halvdag med yoga.

Du ar valkommen in kl.8:30 for en kopp varmande te och sedan landa pa din matta i lugn och
ro. Temat for férmiddagen ar “detox” dar vi genom olika yinyogapositioner kommer
stimulera och stétta kroppens naturliga férmaga att forbranna och slappa taget om det som
inte langre behovs. Vi kommer ocksa att vdva in sekvenser av mjuka yogarorelser for att
framja rorlighet och forbattra cirkulationen i kroppen sa att vi kan hitta in i en kansla av
karleksfull frinet. Denna formiddag ar en inbjudan till att borja hitta ut ur vinterns vila och
istallet skapa utrymme for att vdlkomna varen med gladje, energi och latthet.

Yinyoga ar en passiv, vilsam och aterhamtande form av yoga som fokuserar pa leder,
ligament, bindvav och inre organ. Extra fokus kommer under denna formiddag att ligga pa
positioner som twistar, masserar och stracker ut kroppen.

Runt kl.10 tar vi en paus for att fika tillsammans. Jag bjuder pa te/kaffe, hembakade
rawfoodbollar, frukt och gronsaker.

Vi avslutar féormiddagen med en guidad Yoga Nidra, en stillsam form av djupavslappning dar
vi ligger pa golvet i savasana.

Pris: 340:- inkl fika.
Nar: l6rdag 2 mars, kI.8:30-12.

Var: Hronns Massage & QINOpraktik, Hasseldésundsv.5, Smdgen.
Att ta med: varma, mjuka klader & sockar. Yogamattor & filtar finns.
Anmalan: senast 22 februari till 0737-047875 (Petra)

Max 12 platser (minst 7 anmalda kravs).

Anmalan ar bindande, men ej personlig.

Det finns aven en Prajna-plats (en betala-vad-du-kan-plats for en
person som befinner sig i en svar livssituation).

Léarare: Petra Olsson, Yogalarare (RYT200, pagaende studier mot
RYT500), Yinyogalarare & certifierad Yoga Nidra larare,
http://www.petrasyoga.wordpress.com/
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