Viryayoga

Anna Kryhl ar utbildad Viryayoga-larare och fortsatter att erbjuda Fritidsféreningens
medlemmar yoga under hdsten med start tisdagen den 4 september.

Tillfallen:

Tisdagar mellan 17:00 — ca 18:15 fran 4 september till 18 december.
OBS! 2 oktober och 6 november ar instéllda

Plats: Motionshallen, Réda Vagen

Ingen anmalan behovs — ta med egen matta om du har — ndgra mattor finns att lana

Grundidén med viryayoga ar att erbjuda en yoga som pa ett metodiskt och lattsamt satt gor att vi finner
storheten, styrkan och gladjen i kropp och sinne.

Niva ett
Asanor som syftar till att starka och mjuka upp musklerna. Asanorna ar inte sa komplicerade, men du
far dig en rejal klass som du férmodligen kanner av dagen efter.

Varje klass bestar av tio delar (eller "moduler”) och varje asana bygger vidare pa den féregaende sa att
du kan jobba s& valgorande, starkande och skadefritt som mojligt. Modulerna ar sma minifloden av:

Uppvarmning, Solhalsningar, Staende positioner, Balans, Armbalanser och magstarkande 6vningar,
Hoftoppnare, Bakatbojningar, Framatfallningar, Avslutande och Avslappning

Vi som sysslar med viryayoga tror att en halsosam kropp i yogan gor att flera saker kommer gratis:

— lattare att andas

— Okad rorlighet

— farre skador

— effektivare satt att bli starkare

— fri lejd for prana (eller livskraften) att réra sig i kroppen.

Biomekanik. Det ma vara ett abstrakt ord, men i viryayoga forsoker vi gora biomekaniken valdigt
konkret. Det handlar om rérelselara och hur vi anvander kroppen pa ett halsosamt satt.



