WORKSHOP-LORDAG HOSTEN 2013

TRANING & KUNSKAP FOR EN FRISKARE LIVSSTIL

Lordag 3 aug kl 9:00-12:00

”Ratt teknik, funktion och naring for optimalt resultat”

Vi startar med ett héarligt yogapass med tema teknik och funktion. Dérefter foreldser Hanna
om vikten av att ata ratt for att fa optimalt resultat av sin tréning. Du far massor av bra tips
pa vad du kan ata fére och efter din traning.

Lordag 14 sep kil 9:00-12:00

”Stressfri balans i kropp, sjal och livsstil”

En inledande yogatraning ger dig verktyg till férbattrad balans samt minskat stresshormon.
Vi jobbar ocksa med att balansera hdéger och véanster sida samt kroppens fram- och
baksida. Pa dagens forelasning fokuserar Hanna pa hur du balanserar din livsstil med
rutiner f6r mindre stressa och perfekt halsa. Du far konkreta tips pa dagsrutiner.

Lordag 19 okt kil 9:00-12:00

’Detoxa in- och utsida”

Rorelser pa dagens Yogaklass &r intensiva och renande. Vi pumpar vart lymfsystem
samtidigt som vi "vrider" ur toxiner fran vara inre organ. Pa efterféljande forelasning
forklarar Hanna hur ratt naring och livsstil optimerar en detox och hur du renar kroppen
helt under en period.

Loérdag 16 nov kil 9:00-12:00
”Vackrare Hud - Har - Naglar”

Dagens Yogaklass innehaller flera andningsovningar vilka &r som "medicin" for en
vackrare hy. Under férelasningen pratar Hanna om hur du vardar din hy, ditt har och dina
naglar fran insida till utsida. Du far &ven manga bra tips pa vad du skall ata.

Lordag 7 dec kl 9:00-12:00
” Avspédnning, meditation och djup aterhamtande somn”

Dagens Yogaklass hjalper oss att koppla av och géra oss mer harmoniska. Upplev lugnet
av att lara dig enkla meditationstekniker samt réra dig i ett lugnare tempo. Pa dagens
forelasning far du tips och verktyg for att férbattra och férdjupa din viktiga sémn.

PRIS: 500kr per tillfalle, kdp din plats i receptionen

Valkommen att utvecklas med oss!
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