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SITTANDE YOGA och QIGONG

Varmt valkommen till en skdn yoga som vi gor sittande pa en stol. Vi varmer upp
med lite latta dvningar frdn Qigongen. Ovningarna starker musklerna, &ppnar
lederna och forbattrar andningen. Syftet ar att slappa spanningar och skapa
balans saval fysiskt som mentalt. Kursen ar speciellt bra for dig som vill fa rora
dig lugnt och utan prestation. Ovningarna ar enkla, skulle de &nda utmana dig
far du givetvis alternativ till dvningar, du utgar fran dig sjalv och dagsformen.
Kom i bekvama klader. Du behover inte ta med nagon utrustning.
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Torsdagar klockan 10:00-11:00 i Léby bygdegdrd
Kurs: 10 ggr

Tillfdllen: 30 januari, 6, 20, 27 februari, 6, 13, 20, 27 mars, 3, 17 april

Ldrare: Tina Hedrén tina.movementarts@gmail.com www.seasonalyoga.se
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