Yin yoga 6-veckors kurs

Havsbris, Domsten hamn

| samarbete med DIK erbjuder yogaldrare Lena Alkstrand Brodin en yin yoga kurs i klubblokalen
Havsbris i Domsten Hamn.

Mandagar kl 19-ca 20.15
Start: 14 sept

Yin yoga ar en stillsam form av yoga som hjélper oss till 6kad rérlighet i stela muskler, leder och
bindvav. | denna kurs lagger vi stort fokus pa att stracka ut vavnader i bréstkorg, hofter och lar
samt mjuka rérelser i fram- och bakatbéjningar, sidobdjningar och rotationer fér ryggraden.

Vi férdjupar vart andetag och évar vart mentala fokus som kommer att starka ditt energifléde och
samtidigt skapa en djupare kénsla av lugn, avspéandhet och vitalitet.

Vem &r jag som haller i kursen?

Lena Alkstrand Brodin, utbildad yogalérare (RYT 500) med manga ars erfarenhet och studier i
yinyoga med larare som Paul Grilley, Sarah Powers och Jo Phee.

Mina klasser kdnneteckas av att jag vill férmedla kunskap och beréttar garna om positionerna vi
gor utifran ett anatomiskt och funktionellt perspektiv eller utifrdn en psykologisk och energiméassig
bakgrund. Ibland kommer vi ocksa att ga djupare in pa den traditionella kinesiska medicin- och
meridianlaran. Varje klass &r unik och kommer ha ett tema fér kvallen. Du har ocksa mdjlighet att
sjalv komma med 6nskemal.

Om du vill delta, ber jag dig skicka ett mail till lena.brodin@icloud.com sa far du ett svar med
betalningsanvisning mm. Anmélan senast 7 sept. Antal platser &r max 12 st.

Pris:1 200 kr inkl moms
| priset ingar lan av matta, bolster, block, band. Du tar med dig egen filt.
Inga forkunskaper kravs. Du kan vara nybdrjare eller ha praktiserat yoga i manga ar.
Vi kommer att halla socialt avstand och respektera Folkhdlsomyndighetens rekommendationer
med 2 meters avstand mellan mattor och varandra.
Hjértligt valkommen
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