Mindful Hatha Yoga,
Alken Mejer!

5 torsdage fra 7.45 til 9.15 med Eva Michaelsen
Den 31/3, 7/4, 14/4, 21/4 og 28/4

| mindful hatha yoga arbejder vi med naervaer og
bevidsthed i alle gvelser, sa du har dig selv med og
laerer at lytte til din krop. Meditation indgar i kurset
som en naturlig afslutning hver gang. Vi opgver et
godt kendskab til de klassiske yogastillinger og
andedreaetsgvelser i et roligt tempo. Vi gennemgar
hele kroppen og far bade energi, gode straek og dyb
afspaending. @velserne forgger din smidighed og
styrke, og du leerer, hvordan de enkelte gvelser
pavirker og stimulerer dit nervesystem, indre organer,
humgr, og hvordan din vejrtraekning kan give gvelsen
starre effekt. For begyndere og let gvede. Medbring
egen yogamatte, puder, gerne blokke (klodser, hvis
du har) og et taeppe.

GRATIS!



http://www.ryaftenskole.dk/

