Lordag 6 maj 2017
10.00-14.00

Vital yoga i vardagen!

Vitalitet och kraft ar bransle for att
klara de utmaningar vi har omkring
oss. Nar vi fyller pa med yoga och
hittar avspanning efter ett pass, kan
kroppen sjalv bygga upp och

reparera skador. Alla yogans moment
utgor en effektiv mix for att bygga
langsiktig halsa.

* Yogapass for energi
¢ Meditationer och tips for vardagen
e Smakprov pa mat for vitalitet!

Inga férkunskaper krdvs. Létt lunch ingar.
Pris 400 kr

Soéndag 7 maj 2017
6.00-8.00 morgonyoga (sadhana)

9.00-11.00
Meditation ar enkelt!

7 skal varfor meditation ar bra for
kroppen och sjalen!

Har far vi trana pa olika satt att
meditera, hur du blir fokuserad och
kan stoppa tanketjuvarna. Du far
flera 6vningar som passar hemma
och pa jobbet. 250 kr

s6 11.30-13.30

Yoga for hjartat!

Om konsten att vara van med sitt
hjarta. Att skapa balans mellan hjarta
och hjarna ger dig battre hélsa och
ett lyckligare liv.

Kundaliniyoga bestar av enkla men
kraftfulla 6vningar, andningstekniker
och avspanning. 250 kr

Inga forkunskaper kréivs.

Valkommen att prova pa
Kundaliniyoga!

Program lgr + sgn: 700 kr, snacks,
frukt og te tilgjengelig.

Va’rﬁe@ med
Kundalini 'Vaja i Oslo

Helgen 6-7 maj 2017 i vakre Solvang Kolonihage.

Velkommen til 3 gi deg selv en pause fra hverdagen — veere her og
na - og lade bade kropp og sinn med Kundalini yoga.

Yoga som passer
for alle i en vanlig
hverdag. For mer
livsglede,
tilstedeveerelse og
ro i deg selv.

Helgens kursholdere:

Charlotte Astr&m, Kundaliniyogalzerer niva 1 og 2, samt KRI Teacher Trainer. Hun
driver Yogahuset i Stockholm / www.yogahuset.se

Monika Englund, KRIsertifiserte kundaliniyoga lzerere. Har hytta pa Solvang.

Adr: Solvang 2 — Solvang Kolonihage med innkjgring fra Sognsveien. (Det er mulighet for a
overnatte i lokalet vi skal benytte — med tilgang pa bad. Ta i safall med madrass & sovepose)

Pamelding eller spgrsmal til Monika: monikabirgittaenglund@hotmail.com
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