Yin yoga og meditation E

Fredag d. 5. april 2024 kl. 14-17

Yin yoga er en passiv, fordybende og meditativ yoga-form,
hvor vi laver blide/intense straek 3-6 minutter i hver stil-
ling. At sidde meget lenge i den samme stilling kan vaere
en udfordring for bade kroppen og for sindet, men det
rummer ogsa nogle potentialer i forhold til at finde ind
i en meditativ bevidsthed og overvinde udfordringer
pa bade det fysiske og det psykiske plan.Yin yoga giver
folelsen af ro i nervesystemet, nerver og fordybelse.
Yin yoga pavirker bindevavet i ledband og knogler —
iseer i hofter, bekkenet og i den nederste del af rygsgjlen.
Yin yoga er fortrinlig til at fremme den indre kontakt
af sindsro, kropslig forankring, gennemstremning og dyb
centrering af bevidsthed - den tilstand man kalder yoga!
Vi vil ligeledes meditere pa effekten af yin yogastillingerne
siddende, og afslutter med en liggende afspaending. :
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Forudsetninger: Sted.:

Det kreaever ikke noget forhandskend- Yogaen foregar i:

skab til yoga at deltage i denne work- Center for Terapi & Selvudvikling,

shop - bare en nysgerrighed i fht at Skolestrede 7, st. th., 8900 Randers C

opdage yogagvelsernes virkning og

udforske dig selv. Undervisningen er Pris:

tilrettelagt, sa alle kan vare med. 300 kr.

Tilmelding:

Ring 22 54 76 15 eller mail:

kristinemikkelsen@hotmail.com Betaling:

Oplys navn, mail og telefonnummer. Betaling senest 2 dage inden work-
shoppen til Mobile Pay 29193 eller til

Antal deltagere: min konto: 7739 1472568. Omkring en

Min. 8 og max. | | deltagere uge for modtager du en mail fra mig

med lidt praktisk info. Hvis holdet ikke
bliver fyldt op far du besked 5 dage for.
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