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Inbjudan till MediYoga med utbildad instruktdr Tira Blixt

Vilkommen att delta i Medicinsk Yoga pa stol vid tre tillfallen i
moteslokalen pa Funktionsratt Storgatan 13.

26 mars kl 14.00 -15.30
2 april kI 11.00-12.30
9 april kl 14 —15.30

Vad ar Medicinsk Yoga pa stol?

MediYoga ar en lugn och skon form av yoga med enkla rorelser och
ovningar som alla kan gora. Vi utfor 6vningarna sittande pa stol.
Yogan bestar av mjuka kroppsévningar, andnings- och
koncentrationsévningar, avslappning och meditation. Du lar dig
ovningar att gora hemma. Du kan ocksa sedan folja med digitalt i
yogapass som finns pa hemsidan.

Med yoga kan man sanka stress i kropp och sinne, blir rorligare samt
Oka valmaende. Man har i studier sett att yogan kan paverka till lagre
blodtryck och forbattrad sémn.

Traffarna ar i tva delar.

Del 1, ca 1 timme: har gar vi igenom 6vningar och varvar dven med
kunskap om dess effekter pa kroppen.

Del 2, ca 30 min: Vi samtalar, umgas och fikar tillsammans.

Ar det nagot for dig? Kom och var med!
Att delta i passen kostar inget men det ar begransat antal platser och
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vi behdver veta hur manga som kommer sa att vi kan anpassa lokalen
darefter.

Anmal dig till Margareta Ronnqvist pa telefon 0920-52 38 34 eller via
mejl pa info@lulea.hjart-lung.se

OBS! Sista anmalningsdag ar onsdag 19 mars

Vanliga halsningar,
Tira Blixt, yogainstruktor och ny medlem i styrelsen.
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