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Fa information om din yogadag och satt din intention fér dagen

Global Yoga ar en utvecklande personlig yogaform anpassad till 2000-talets manniska, dar fysiska
utmaningar varvas med mentala intentioner. Stort fokus ligger pa brost- och hoftéppnare, dar
manga idag behover mjukas upp. Temat pa klassen &r att hitta hem — Hem till din underbara plats i
dig sjalv!

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mdta mjukhet och stillsamhet i ett
format dar just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower
bade frigbrande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal. Yinyoga ar en
passiv form av yoga dar vi haller positioner under en ldangre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan
fyller hela dig med ny energi och lugnar ditt sinne.

Bistrons goda sallad med maltidsdryck

Medan vi smaélter lunchen sa gar viigenom hur vi kan fa in yogan som en naturlig del i var vardag. Att
leva och andas yoga. Yogan star fér sa mycket mer @n enbart de olika positionerna pa var yogamatta.
Ett endaste medvetet andetag om dagen kan paverka dig sa mycket mer dn du tror.

| denna yogaklass utgar vi fran var solhalsning och lagger pa sekvenser darifran. Vi flodar igenom
rorelserna och bygger pa till en lang serie. En héarlig och energivande klass med utmaningar for dem
som vill.

En meditationsteknik som dven kallas yogisk somn. Har later vi kroppen somna in samtidigt som vart
sinne bibehaller fullt fokus och medvetande. Klassen hjalper oss att hitta en total djupavslappning
som kan bidra till att [6sa upp mentala och fysiska spanningar.

Avrundning fér yogadagen dar du far mojlighet att landa in precis dar du vill vara.
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