Yoga-min@[ness nya kurser online
ﬁc‘in Ostanlid Cl-[dfsogéin[

I dessa tider ar det extra viktigt med aktiviteter som 6kar kroppens motstandskraft.

Du 4r med i din hemmilj6 via dator, mobil
eller surfplatta. Ingen annan utrustning
behovs och vi guidar dig sa att du kommer
ritt. Mer info vid anmélan

For badde nyborjare och erfaren utdvare
- vi anpassar individuellt

Ar du helt nybérjare vill vi dock att du
kontaktar oss 1 god tid innan kursstart

Vi anvander Zoom och vi tar inte fler
deltagare én att vi kan ge personlig
instruktion. Varmt vilkommen!

Kurs 1:

Start midndag 1 mars 19-20:00

Meditation, andningsdvning och guidad avslappning.

Du far verktyg for att hitta ditt eget lugn, vila och aterhdmtning.
Kurslidngd 5 veckor

Pris 700kr ev. Drop in 160kr

Kurs 2:

Start torsdag 4 mars 19-20:30

Mjuka yogarorelser, andningsdvning och meditation
Vi gor lugna mjuka rorelser med fokus pa

andning — upplevelse — nérvaro.

Ovningar som kan minska stress, ge 6kat vilméiende
och gora din kropp smidigare och starkare.
Kursldangd 10 veckor

Pris 1600kr ev. Drop in 190kr

Du kan anvianda Friskvardsbidrag!
Anmaélan: info@ostanlid.se

Mer info: https://www.ostanlid.se/kurser
En liten video: https://www.facebook.com/ostanlid
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