YOGA FOR RYTTARE

Vilkommen att prova pa hérlig och skon Ryttar yoga i My Spirit stil

My Spirit stilen dr en mjukare form av Astanga yoga och passar bade for dig som ar nyborjare och
dig som har tridnat yoga innan. Jag kommer att anpassa yogan till gruppen och man behover inte
vara vig eller véltrdnad for att vara med hir utan ALLA &r varmt vilkomna!

Yoga har visat sig vara mycket bra for ryttare pa flera sétt. Nagra exempel pa resultat som ryttare
har fétt ar: 6kad nédrvaro och fokus, bittre balans, 6kad mjukhet och smidighet i kroppen vilket ger

en mer foljsam sits och béttre kontakt med histen.

Yogan passar dig som vill:

Vara medveten i din ridning och umgénge med hésten - Att ldra kénna din kropp och lyssna

till den, uppmérksamma dina tankar och hur dom péverkar dig och hésten
* Ladda batterierna - Fylla kropp, tanke och kinsla med ny frisk energi

» Slappna av och fokusera- Genom andningsdvningar, ljud/musik/sdng/toner, meditation och

avslappning

» Stérka den fysiska kroppen - Bli mer smidig, rorlig, stark. Forbattra @amnesomséttningen,
stark ditt immunforsvar och fé béttre balans

* Ha gliadje i livet — Yoga handlar om att leva i1 nuet, njuta av livet, skratta och ha kul

Plats: Attusa gérd

Yogalirare: Kristina Elverljung
Datum: Onsdag 4/5 2011

Tid: kI 17.30-20.30

Klidsel: Bekvima, skona, mjuka kldder.
Ta med: Vattenflaska, yoga matta (eller liknande) och gérna en
filt.

For anmilan, kontakta Frida/Attusa gird: 0708 113695

For mer information om yogan kontakta Kristina Elverljung:
0736 841797




