MEDIYOGA INTROHOLD

Onsdag 16/1-19 Kkl. 8.00 — 9.30

Tilmelding pr. mail eller 1 receptionen.

Info
MediYoga, ogsa kaldet medicinsk yoga, er en moderne, evidensbaseret terapeutisk
yogaform, hvis overordnede formal er at skabe en grundlaeggende balance fysisk og

mentalt.
Undervisningen bestar af blide gvelser og stillinger, som kombineres med andedraets-,
meditations-, og afspaendingsteknikker. @velser og meditationer kan fungere for alle, ung
som ldre, og tilpasses den enkelte deltageres fysiske formaen. Yogaen kan udfgres pa
bade stol og matte.
Yogaformen er seerlig god for deltagere med fx:

- Kroniske smerter

- Hjerterelaterede problemer, ex forhgjet blodtryk eller hjerteflimmer

- Let depression

- Stress

- Sgvnbesvaer
MediYoga kan nedsatte smerter samt deempe stress og uro.
Andedraet, blodtryk, hjerterytme, sgvn, hormonsystem og fordgjelse kan forbedres, og man
vil lzere at blive bevidst om kroppens spaendinger og adfaerd, og lere at lytte til krop og
sind.

Efter intro er du klar til at booke dig til de timer der passer dig
via klippekortsordning - 5 x kr. 600-

Fordi DIN KROP fortjener det bedste!
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MEDIYOGA

- yoga som medicin



