YOGA!

Nyborjar och repetitionskurs
Vill du kénna stillhet och ro och samtidigt stirka din kropp och hjalpa den att
laka sig sjalv? Vill du uppna 6kad balans mellan kropp, sinne och sjal?

I kundaliniyogan kombineras dynamiska rorelser och andning med avslappning
och sangmeditationer. Detta leder bl a till att smidigheten i kroppen 6kar, stress
motverkas och att matsmaltningsorganen och immunférsvaret fungerar battre.

Kursstart: Nyborjaryoga, torsdag den 19 jan,
Kkl. 19 - 20.30 (uppehall den 2 febr)

Pris: 400 kr for 3 ggr, matr ingar
(350 kr for dig som redan deltagit i en nyborjarkurs)

Fortsattningskurs om Ayuerveda

Den indiska ayurvedan — Kunskapen om livet - menar att vi alla &r unika. Men
ditt satt att tanka, planera, agera, l6sa problem, hantera konflikter, reagera pa
stress, ta in ny information och uttrycka din kreativitet beror pa din kroppstyp.
De obalanser, krampor och olika sjukdomar du drabbas av ar ocksa forbundna
med din kroppstyp. Det finns tre olika doshor; vata, pitta och kapha.

Vi kommer att géra yogarorelser for att balansera de olika doshorna och du far
kostrad for din kroppstyp.

Kurstart: Fortsattningsyoga, torsdag den 16 febr, kl 19 - 20

Pris: 5-kort 700 kr/, 10-kort 1300 kr (sjukskriven, a-16s och
pensionir, 100/200 Kkr rabatt) dropin 150 kr/gang.

Plats: Skredforsvigen 8, Grebbestad
(ovanpa det gula garaget)

Larare: May Ingridsdotter,
Yoga och - Meditationslirare, Yogaterapeut,
Andningsinstruktor och Mindfulnessinstruktor

Anmalan och info may@atmacenter.se
www.atmacenter.se, 0730-23 84 40
Varmt valkommen!
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