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Fér kropp, sjél och tanke.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG OPEN SPACE
08.15-09.25 08.15-09.25 08.30-09.30 08.15-09.25 Fér dig som vill;
Mindful Yoga Yinyoga Styrka & Personlig
Sara Sofia rérlighet traning i grupp yoga
Loftet Loftet Ingrid Paolina ..
trana
vila
08.30-09.30 10.00-11.00 o L o ;
Puls & Mammatrining Vi vilkomnar dig till studion
rorlighet Ingrid varje onsdag mellan 15-19. Hér kan du pG
Ingrid egen hand yoga, trdna och bara vara.
Material finns att IGna. Ingen bokning. Du
kommer och gdr som du vill.
11.30-12.00 11.00-12.10 11.00-12.00
Lunch Sound Yinyoga Meditation ..
Sora Sofia Leno Ett 6ppet utrymme helt enkelt.
Loftet Loftet Rosa Och dessutom kostnadsfritt.
Varmt vdlkommen till Hélsohuset
med fokus pG hela dig!
15.00-19.00
Open space
Fritt for alla FREDAG OVL&VLG
08.30-09.30
1G7.OQ;118.OO 17'.-|OO—I1.8.1O 17Y.(?O—18.1 0 Soft Po'wer Yinyoga,
ravidyoga ealing inyoga Ingrid mindfulness &
Linn med kristaller Sofia .
. stresshantering
Loftet Liv Loftet ,
Jenny & Sofia
Loftet
www.boon.tv/
o lla-led
SONDAG arariecer
18.30-20.00 17.15-18.25 18.30-19.40 18.30-20.30 17.00-18.10
Yinyoga Personlig Yinyoga Asthangayoga Yoga efter
Sofia traning i grupp Sofia Maria graviditet De inre
Loftet Paolina Loftet Loftet Linn arstidernas
yoga
Veia
www.boon.tv/
18.30-19.50 18.30-19.30 17301900 veias-naturkraft
I Restorative
Hormonyoga Meditation
. Sound
Veia Lena
Sara
Loftet Rosa
Loftet
f 8 & (&
¢ : v g 7"\7 \ W
Ingrid Jenny Lena Linn Liv Maria Paolina Sara Sofia Veia
Pettersson Eklund Morin  Wannehag Tiverman Karlsson Weidinger |Lidholm Fagerberg Kindstedt
Ouline Scanna med mobil-

Samtliga pass
ingar varje vecka.

www.halsohusetilidkoping.se
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Asthangayoga - Maria Karlsson

For dig som vill trana styrka, rorlighet och
medveten narvaro. Ger inre styrka och balans,
bade fysiskt & mentalt, skapar energi och
gladje. Har blir du svettig.

Gravidyoga - Linn Wannehag

Passet fokuserar pa avslappning, andning och
starkande positioner for dig och ditt barn.
Forbered dig fysiskt och mentalt infor
forlossning och livet med en ny
familjemedlem.

Healing med kristaller - Liv Tiverman

Fa avslappning, aterhamtning och healing
med individuell handpaldaggning. Du kommer
ocksa fa kunskap om kristallers magiska
effekter.

Hormonyoga - Veia Kindstedt

For kvinnor som dnskar stodja sitt
hormonsystem, fa 6kad smidighet och
rorlighet samt fa konkreta verktyg for
aterhamtning vid stress. Denna yoga ar
ocksa for dig som 6nskar 6kad vitalitet och
valbefinnande i saval kropp som sjal. Kan
utfoéras bade pa matta och stol.

Lunch Sound - Sara Lidholm

Studier visar att endast 20 min soundhealing
racker for att skapa balans i kroppen. Lagg dig
ned och lata kropp och sjal dverskoljas i denna
valgoérande & avslappnande ljudresa med
bland annat gong, klang- och kristallskalar.

Mammatrining - Ingrid Pettersson
Intervalltraning som genomférs med eller utan
din bebis och anpassas efter din niva.
Traningen hjalper dig att bygga upp din kropp
efter graviditet och férlossning.

Meditation - Lena Morin

Ge dig sjalv egentid och fokus genom guidad
meditation for mer harmoni och lugn.
Avslutas med budskap fran anglakort.

Mindful yoga - Sara Lidholm

Starta veckan med djupa, aterhdmtande andetag i
en skon kombination med starkande och
expanderande yogapositioner och en starkt tro pa
din egnainre superpower!

Personlig traning i grupp - Paolina Weidinger
Bygg upp styrka, balans och kondition. Olika
ovningar vid stationer, dar din personliga tranare
finns med for att peppa och hjalpa dig sa din
traning blir effektiv och saker att utfora.

Puls & rérlighet - Ingrid Pettersson

Fokus pa puls och flexibilitet. Avslutas med
nedvarvning och avslappning dar vi landar i
aterhamtning.

Restorative Sound - Sara Lidholm

Upplev en djupt aterhamtande kansla genom
nagra av de mest kraftfulla healingfrekvenser vi
kanner till i en kombination av grundande
restorative yoga och dréomska ljud fran bl. a.
gong, kristall- och klangskalar.

Soft Power - Ingrid Pettersson

En holistisk rorelseform dar vi arbetar med
kroppen och andetaget som en helhet. En kansla
av flow som féljer oss in i avslutande lugna delen.

Styrka & rorlighet - Ingrid Pettersson

Fokus pa styrka och flexibilitet. Avslutas med
nedvarvning och avslappning dar vi landar i
aterhamtning.

Yinyoga - Sofia Fagerberg

En lugn och djupt avslappnande bindvavstraning
som okar kroppens rorlighet och minskar
spanningar. Bra for dig som ar stel eller mentalt
behdver varva ner och landa i dig sjalv.

Yoga efter graviditet - Linn Wannehag

Efter en forlossning behover kroppen fa laka och
hitta tillbaka till sin stabilitet. Tiden pa mattan blir
en tid for fysisk, emotionell och mental
aterhamtning. Fokus ligger pa enkla évningar

for bal, backen och for att starka hallningen.
Praktisera med eller utan bebis.

www.halsohusetilidkoping.se
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