VAR KAN JAG YOGA?
Hitta till Yoga-stugan:

Med bil:

Kor in pa Kronotorpsgatan som gar
parallellt med Storgatan. Parkera pa
grasmattan utanfér muren pé husets
baksida.

Med buss:

Stadslinjebuss, linje 1 — hall-
platserna vid Kapellgatan eller
Ymersgatan. Ingéng fran paralleliga-

tan — Kronotorpsgatan.

NAR KAN JAG YOGA?

Du hittar tider och mer information
pa min hemsida —

www.yogamarie.se

Du kan ocksa ringa till mig, for att fa

information, och for att boka pass.

Voilleormmen !

Worvie

yoga marie

LIVSYOGA I ANGELHOLM

Marie Peterson
Storgatan 140
262 62 Angelholm

Tfn: 0431 - 126 41
E-post: info@yogamarie.se

www.yogamarie.se




VAD AR LIVSYOGA?

Livsyogan &r en positiv och glad form
av yoga som aven innehaller sdng och
musik. Den passar alla och ger din
kropp en 6kad rérlighet och flexibilitet.
Den 6kar ocksa din narvaro i nuet och
ger dig en chans att finna ro i sjalen.

Livsyogan ar inte bunden till ndgon
religion. Vi anvander mantra och mu-
sik fran olika andliga vagar. Ett av ma-
len med Livsyogan &r att visa pa den
bakomliggande enhet som férenar oss
alla.

Hos mig hittar du:
. Nybdrjarkurser
. Yoga for alla

. Gravidyoga

. Senioryoga
o Chakrakurs
. Mantrasang
o Meditation

ETT LIVSYOGAPASS

Ett yogapass, eller en kriya, ar en serie
av 6vningar och meditationer. Varje kri-
ya har sitt sérskilda syfte. Detta syfte
kan t.ex. vara att starka mage- eller
ryggmuskulatur. Det kan ocksa handla
om att starka nagot av kroppens ener-
gicentra — chakran. Regelbunden yoga
kan frigéra stress och spanningar och
starker dig — fysiskt, mentalt och and-

ligt.
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Infér passet

Du ska helst inte ata tva timmar innan
passet, och aldrig yoga under inverkan
av alkohol eller droger. Anvander du
nagon medicin bor du forst konsultera
din lakare. Utsétt aldrig en fysisk skada
for onodig pafrestning. Lyssna till din
kropp och anvand ditt sunda férnuft.

Anvand bekvama klader — garna av na-
turmaterial som tilldter huden att an-
das. Var garna barfota under passet
och ta garna med en vattenflaska.

Intoningen

Passet bérjar med en intoning — genom
att sjunga ett mantra forbereder du
kropp och sinne for att 6ka din narvaro
i det kommande passet. Du sitter i latt
meditations-stallning — med korslagda
ben och rak rygg.

Passet

Oftast inleds passet med négra enkla
rorelser for att varma och mjuka upp
kroppen. Kriyan bestar sedan av en se-
rie stéllningar och rérelser — mjuka och
ldngsamma eller mer pulshtéjande -
som varvas med stunder for avslapp-
ning och meditation. Det &r under vilan
som du kanner effekten av din traning.
| slutet av passet foljer ocksa en langre
vila d& du ligger pa rygg och lyssnar pa
behaglig avslappnande musik.

Andning

I manga 6vningar kombineras rérelser-

na med en medveten andning. And-

ningen har en central funktion i yogan.

Det finns olika andningstekniker som
du kommer att lara dig efterhand.

Avslutning och uttoning

Efter passet far du véagledning i att
vacka kroppen med forsiktiga rérelser
och tanjningar. Darefter satter du dig i
latt meditationsstélining och tonar ut
genom att sjunga ett mantra. Ibland till-
kommer ocksa en sdngmeditation.



