Passbeskrivning

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

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

Healing med budskap
En klass dar du far aterhamtning och fyller pA med energi. Ligg ner och bli guidad in i djup avslappning och ta
emot healing.

Kundaliniyoga

Nybérjarvanlig yoga som med enkla rorelser ger fysisk styrka, balans och nédrvaro samt vitaliserar inre organ.

Mammatraning

Intervalltraning som genomférs med eller utan din bebis. Traningen hjalper dig att bygga upp din kropp efter
graviditet och forlossning.

Meditationskurs
Upplev de unika effekterna kontinuerlig meditation ger. Manga upplever avslappning, inre stillhet & battre sémn.

Restorative Sound

Vila i mjuka restorativa positioner och med medveten andning vaggas du langsamt ner for att ta emot helande
ljud fran bl.a gong, kristall- och klangskalar, shamanskt trumma, rainstick och shakers.

Sensingyoga
Mjuk och rogivande yoga dér vi jobbar med var fascia genom rotationer, gunganden och kroppsgaspar.
Allt far vara spanningar att slappa och kroppen gar in i det lugna nervsystemet.

Solyoga
Upplev stillsam eller mer fysisk och flédande yoga i solrummet med 30 gradig varme déar du far del av alla
fordelar ljuset ger medan du tranar. Varmen gor kroppen extra mjuk, rérlig och avslappnad.

Styrketraning med PT i grupp

Bygg upp styrka, balans och kondition. Olika 6évningar vid stationer, dar din personliga tranare finns med for att
peppa och hjalpa dig sa din traning blir effektiv och saker att utfora.

Yinyoga

En lugn och djupt avslappnande bindvavstraning som &kar kroppens rérlighet och minskar spanningar. Bra for

dig som ér stel eller mentalt behéver varva ner och landa i dig sjalv.

Yinyoga, mindfulness & stresshantering online
Delta nar det passar dig. Valj bland éver 200 pass med olika fokus och langd.

Filmbeskrivning av vara pass finns pa hemsidan

www.halsohusetilidkoping.se
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