FysioYoga

pa stol

FYSSforums FysioYoga ar ett koncept utarbetat av legitimerad fysioterapeut, och innebar handledda
yogadvningar med inslag av Basic Body Awareness (Basal Kroppskdnnedom) och Mindfulness.

Det ar en fysioterapeut som leder passen, som ar noga med att instruera hur évningarna ska utféras for att fa
basta effekt och undvika skador. Likasa ges forslag pa individuell anpassning, beroende pa vad man som
deltagare har for mojligheter.

FysioYogan &r av '"vasterlandskt snitt", dvs ren yogatraning utan mantrasang och liknande, och valet av
ovningar baseras pa senaste vetenskaplig evidens inom yogaforskning. Inga forkunskaper behdvs.

Denna klass innebar yogatraning pa eller med hjalp av stol, alltsd ingen
"akrobatik" och du behover inte kunna komma ner pa golvet.

FysioYoga pa stol passar for alla som vill 6ka sin rorlighet, fordjupa sin andning
och fa redskap for battre hallning, avspanning, somn och stresshantering.

Inga redskap eller sarskild kladsel behdvs, men var garna mjukt och ledigt kladd
for fri rorlighet och andning!

Tid: Onsdagar 11.00-12.00

Datum: 5/2-26/3 2025

Plats: Tellus Fritidscenter, Klubbrum 3, Lignagatan 8 (Hornstull)

Pris: 1500 kr/8 ggr
Dropin enstaka pass 200 kr

Vi dr anslutna till Epassi och Wellnet.
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