YOGA

Yoga er et indisk system til indevelse af @ndedraetsteknik, kropsstillinger og moralske forskrifter.
Gennem yogaovelser (asanas) arbejder du med at skabe forbindelse mellem din fysiske krop,
dit mindset og dit energisystem. Yoga betyder union, at forene os selv med vores hojere krefter.
Yoga er med til at give dig en sund og staerk krop, sa du kan fortsaette med at gore alle de ting,
du dremmer om i dit liv. Med fokus pa andedreet (pranayama) og neerveer vil yoga give dig mere
energi, livsgleede og indre ro.

Mindfulness:

Handler om at veere bevidst til stede i nuet. Ud fra mindfulness principper meder du dig selv og
verden omkring dig med accept, talmodighed, venlighed, nysgerrighed og uden at domme. Du
opnar storre bevidsthed om, hvad der gor dig godt og mindre godt i livet. Med storre taknemme-
lighed til dig selv og verden omkring dig, vil du opna livskvalitet og livsgleede.

Andedrettet:
Hvordan traekker du vejret? Hvad betyder andedrettet for din sundhed, dit nervesystem og dit
velvaere?

Nervesystemet:
Hvordan fungerer dit nervesystem? Hvordan kan du pavirke dit nervesystem til et beroligende,

livsforleengende nervesystem?

Fodyoga:

Fodderne barer os hele livet, fodder og ben symboliserer vores stasted, vores groundig i os selv
og ilivet. Med fodyoga oplever du en helt seerlig folelse af forlesning og velveere og maske et helt
nyt forhold til dine fodder.




