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GRAVIDYOGA, KUNDALINI YOGA
& MAMMA-BABY YOGA

GRAVIDYOGA

TID: Onsdagar kl 17.45-19.00
PRIS: 1.040 kr (kurs 8 ggr)

Gravidyoga forbereder dig fysiskt och mentalt infor for-
lossningen och okar vilbefinnandet for bade dig och ditt
barnunder graviditeten. Gravidyoga dr mjuka yogastill-
ningar, andningsovningar, meditation/avslappning
och bygger upp din kropp pa ett skonsamt sitt, mins-
kar risken for rygg- och biackenbesvir, minskar stress
samt underlattar forlossningen for dig och ditt barn.

SAGT AV TIDIGARE DELTAGARE

“Gravidyogan har varit helt fantastisk! Det har blivit
som en frizon dir jag bara kunnat slippa allt och fokuse-
ra pa nuet” Emma

“Gravidyogan har givit mig ett inre lugn som jag inte tror
att jag natt annars och som kdnns mycket bra att ha in-
for forlossningen.” Tove

Kristina Persson
Yogalirare

Har mer &n 20 &rs erfarenhet
av yoga. Utbildad yogaldrare
(Kundalini/Livsyoga av Thomas
Frankell). Arbetar dven med
Healing/Bodyharmony, massage,
medveten andning, samtalsterapi
(utb.  Psykosyntes/Humanova),
psykologi (utb. Thomas Frankell),
arb m ort- och néringsmedicin.

VILYA

KUNDALINI YOGA

TID: Onsdagar kl 19.15-20.45
PRIS: 1.040 kr (kurs 8 ggr)

Yoga dr for alla! Alla kan gora yoga - oavsett alder,
fysik, tidigare erfarenhet och vighet. Yoga ar en urald-
rig teknik som okar din halsa, livskraft och sjalvkanne-
dom. Den ger styrka at din kropp och verkar lugnande
och avslappnande. Omfattande forskning vérlden 6ver
visar pa manga goda effekter av yoga, t ex forbattrad
hilsa och mental balans.

MAMMA-BABY YOGA

Yoga med din bebis (ca 3-7 manader, innan de borjar
krypa alltfor mycket). Yogadvningar anpassade till dig
som nybliven mamma for att starka upp kroppen pa ett
skonsamt och effektivt sitt. Rorelserna starker vertika-
la och diagonala magmusklerna samt rygg och bicken.
Bra tréning for hela kroppen och samtidigt en hjdlp att
hitta ditt inre lugn och 6ka narvaron. Det &r ocksa ett
andrum i den nya vardagen tillsammans med din bebis
och andra mammor.

ANMALAN & INFORMATION

Anmal dig till Kristina pa tel 070-467 36 44
eller maila till kristina@vilya.nu. Las mer pa
www.vilya.nu. Aven privat undervisning en-
ligt 6verenskommelse.
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