Yinyoga

Under varen kommer jag ha 4 st yinyogatillfillen.

Det ér foljande sondagar 17/3, 7/4, 28/4 och den 12/5. mellan 10-12 dvs 2 timmar.
Kostnad for de 4 gangerna ér 1000:- och 1 gang 280:-.
Platsen ar en varm och trevlig lokal pa Brantingsgatan.

Eftersom det ér en liten grupp och endast 10 platser behéver du anmala dig.
Maila din anmalan till katarina@sonnesjo.se eller skicka ett sms till 073-5307710.
Du far adress och koder vid anmalan.

Mjuka klader och yogamatta behéver du ta med dig.

Aterhimtning 17/3

Den 17/3 njuter vi av en mjuk, stilla och
aterhdmtande yinyoga och med hjilp av
Tune Up bollar slapper vi pa spanningar
i sitesmusklerna. Passet avslutas med en
yoganidra och en sankalpa.
Yoga nidra dr en guidad meditation.

Loving kindness 28/4

Den 28/4 provar vi nagra mjuka energi-
givande qigongrorelser och landar mjukt
in i yinyogans hoftoppnande positioner.
Vi avslutar med en medkansla/Metta
meditation.

Tacksamhet 7/4

Den 7/4 blir ett pass for tacksamhet
tillsammans med fokus pa hjartoppna-
nde yinpositioner och lek med strap och
hofter/lar samt avslutar med en
tacksamhetsmeditation.

Surrender/acceptans 12/5

Den 12/5 viljer vi att tillsammans med
yinyogans vilande positiner lyssna innat
och mjukt acceptera oss sjdlva. Avrundar

med en djupavlsappnande meditation.

Maila din anmalan till katarina@sonnesjo.se eller skicka ett sms till 073-5307710
Las mer pa www.katarina.sonnesjo.se



