VARMT VALKOMMEN TILL MIG PA EMIRA
TILL YINYOGA

Varmt valkommen till varens YinYoga. Jag ser fram emot att traffa dig och arbeta
tilsammans utifran Yinyoga med inslag av Mindfulness och CFT- sjalvmedkansla.

Eftersom vi har Co-vid 19 / Corona att forhalla oss till i vardagen sa foljer jag bade
Folkhalsomyndigheternas och Region Skanes olika direktiv. Jag har minskat antal
deltagare i kursen, sa som det ser ut nu sa det finns utrymme for fyra deltagare — sa
det finns utrymme i lokalen. Vid symtom och sjukdom — stannar vi hemma!

Har kommer lite information:

Nar: Start tisdagen den 17/8 -21 kl 17.00-18.00. Tank pa att entré dorren alltid ar last
pa vardagarna efter kl 17 och pé helgerna, sa jag kommer ner och 6ppnar tio minuter
innan. Det gar aven att vanta i lokalen — tvatta hander och hall avstand.

Vid férhinder s& lamna garna aterbud via sms eller mail.

Kostnad: 750 kronor - 5 veckors kurs. Betalas med Swish. 123 446 16 79
Kursen startar endast - om minst tre deltagare. Sista anmalningsdagen den 8/8.

Utifran Corona: Ta med egen matta, liten kudde, filt och vattenflaska — om du har.
Det finns ullmattor att tillgd men ta da med en extra filt och lagg ovanpa.

Yinyoga: Yinyoga ar precis som annan yoga — men ocksa dess motsats. Vi
fokuserar pa yin-delarna i kroppen sdsom skelett, myofascia, bindvav (som &r en del
av fascian), ligament, inre organ och de sa kallade meridianerna. De mycket enkla
stallningarna utfors alltid liggande eller sittande. Till skillnad fran de flesta andra
yogastilar later yinyogan dina muskler slappna av helt. Du stannar i varje stallning
under flera minuter och praktiserar samtidigt medveten narvaro i stunden. | yinyogan
stretchar vi inte, vi drar inte och vi vill undvika att halla kroppen i ytterlagen.

Klader: Skona klader som &r félisamma och mjuka. Ha garna méjlighet att satta pa
dig en langarmad troja till avslappningen. Det kan @ven vara skont att ha pa sig ett
par varma strumpor.

Om du har fragor — hor garna av dig.
Varmt valkomna
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