NGEEDPORA:
atora.com

Yoga hemifran i var!

Bowspring-yoga

& Meditation Online!

Vi ses via Zoom.

Anmaélan / mer Information:
info@miaeyoga.com / 070 7945523

www.miaeyoga.com

Meditationscirkel

Ett andrum i vardagen fér fokus och
narvaro. Vi prévar pa olika grundtekniker
fér andning, fokus, medveten nérvaro och
meditation. Guidade meditationer.

Torsdagar 17:30-18:00
Start: 7 januari
Ingen kostnad.

Lugnyoga

Hitta en 6ppen och dynamisk hallning
genom medveten rérelse, andning och
muskelaktivering som ger tonus till
bindvéaven och bidrar till smidighet,
balans och styrka, starkt immunférsvar,
mentalt fokus och narvaro. | de har
passen ror vi oss i ett lugnt tempo, och
det blir tid for manga avkopplande
positioner i "restorative” anda, samt
avslappning. Nybdrjare och alla nivaer
Varmt Valkomnal!

Tisdagar kI 18:30-19:45.
Start: 12 januari

Yoga

Bowspringinspirerad yoga. Blandade
nivaer. Vi anvander Bowspringmetodens
principer fér att utforska kropp och sinne
i balans, smidighet, styrka, tonus av
bindvav, kroppsmedvetenhet och
andning.

- en boost fér immunférsvaret

- mentalt fokus

- kdnslomassig balans

- funktionell rérelse & hallning

- lugn och néarvaro
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Mandagar 10-11:15 Start: 4 januari
Torsdagar 18:30-19:45 Start: 7 januari

Priser Lugnyoga och Yoga
Dropin-klass: 150 kr
10 klasser: 1200 kr

Egen Yoga

Soker du efter ett andrum dér du kan
utveckla din egen meditations- eller
yogapraktik? Kontakta mig for mer
information och vi kan planera in ett
férsta mote utan kostnad.

Coachning

Vill du hitta riktning och fa fatt i dina inre
resurser? Coachning-utrymmet éppnar
upp for personlig utveckling bade
sjalsligt, fysiskt och mentalt.

Du far hjalp att:

- hitta intention och malsattning

- utveckla hela din potential

- skapa konkreta delmal i harmoni med
det du vill utveckla i ditt liv

Férsta samtalet utan kostnad.

VAL MOTT! //Mia
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