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Referat fran Senioryoga pa stol.
Fredag 16 ma;j

samlades 28 seniorer, de flesta kvinnor, 1 Brunnsangens
foreningsgérd for att prova pa senioryoga pa stol.

Fyra samverkande SPF- foreningar i Orebro, Axberg-Ervalla,
City Orebro, Glanshammar och Kamraterna, anordnar olika
aktiviteter under den av forbundet utlysta folkhalsoveckan.

Huvudansvaret for dagens aktivitet hade
Glanshammar. I programmet utlovades
ett speciellt program utformat for
seniorer med mjuka rorelser sittande pa
stol.

En stiarkande och lugnande aktivitet som
passar alla. Nar klockan ’slagit 10.00” s
drog aktiviteten igdng under ledning av
Karin Ek Christiansen fran
Maébrapraktiken.

Jag citerar en av de nojda deltagarna.

”Karin guidade oss 1 en yoga som
mestadels utfordes sittande pa stol.
Nagra ovningar gjordes stdende. Vi fick
verkligen rora hela kroppen och anvidnda
andningen i rorelsen.

Det gick att anpassa rorelserna efter véra
egna forutsittningar. Det var en skon och
uppskattad aktivitet”.



Andra roster uttryckte samma
synpunkter kombinerat med att
det var mer anstrangande 4n man
vantat. Nar 0vningarna, efter en
timma, avslutades var det ménga
som “fangade upp” dagens
instruktor for fragor.

Alla forefoll nojda, och mojligen
sugna pa fler yogatillfallen, nar
man begav sig ut 1 det soliga men
bldsiga majvadret 4nnu en
erfarenhet rikare.
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