VALKOMMEN TILL

Yogakurser, drop in, workshops och dagsretreat.




Presentation av oss
Hander 1 maj

INNEHALL Sommarscherna

- Drop in
PRESENTATION - Kurser

- Workshops
HUVUDPUNKTER -Retreat

Kort och priser
Erbjudanden ikvall

footer



LARAR-TEAMET HOS ZOLOZ

VILKA AR VI?










28-30 JUNI 2019

KIDS YOGA TEACHER TRAINING

For alla som ar intresserade av att yoga med barn! Early bird t o m 3 maj!



SOMMARENS YOGASCHEMA

DROP IN: YOGA BAS, YOGA FLOW, SOFT FLOW & YIN, DJUP VILA
OLIKA KORTKURSER, WORKSHOPS OCH RETREATS

* SCHEMAT KAN VARIERA FRAN VECKA TILL VECKA. SE BOKNINGEN FOR AKTURELLA TIDER OCH LARARE PA SCHEMAT*




Sommarens drop in

YOGA BAS

Har hittar du dynamisk yoga pa basniva i ett lite lugnare
tempo. Saval nyborjare som vanare yogis vailkomna.
Klassen forlaggs oftast mandag kl 17.45-19.00.

Larare kan vara Ann, Pia eller Sofia.

DJUP VILA

Den har klassen ar for dig som vill yoga i stillhet.
Yogaformerna ar yin, restorative eller en blandning av
de bada. Kommer framst att ligga pa sondagar kl 17.45-
19.15. Larare Pia eller Sofia.

Vid fint vider kommer flertalet klasser att hallas utomhus. Mer info kommer om detta!

YOGA FLOW

Yoga flow dr en mer avancerad klass och passar dig med
tidigare yogavana. Klassen har ett nagot hogre tempo an
basklassen och forlaggs oftast onsdag 17.45-19.00.
Larare kan vara Pia eller Sofia.

SLOW FLOW/YIN

Ett pass som startar med mjukt flode och avslutas med
yinyoga. Passar bdde nyborjare och fortsiattare som vill
landa pd mattan och yoga ute. Halls av Sofia vissa
veckor under sommaren, pa onsdagar 17.30-19.00.



Sommarens kurser

YOGA FOR RYGGEN

Yogakurs med Pia som fokuserar pa rorlighet och styrka
iryggen. Viror ryggen i alla dess riktningar samt
stirker bade rygg och mage for att hilla ryggen glad.
Utgar fran virya rehab och strength and mobility.

BARA VARA

Den har kursen ar for dig som vill landa i stillhet, bara
vara, slappna av pa djupet och slagga taget om stress
och press. Den utgar fran restorative-yogan med nagra
inslag av virya rehab. Kursen leds av Pia

STABILITET/EXPANSION

Utforska virya niva 1 med fokus stabilitet och expansion
tillsammans med Ann. Har far du bade hitta skydd for
rorliga leder och storheten 1 dina egna rorelser. Du
pulserar in och ut frdn mittlinjen med kontroll.

MJUK MEDVETEN YOGA

Mjuk yoga med fokus pa medveten narvaro,
mindfulness och dina egna andetag. Landa, zooma in péa
dig sjalv och upptack vad som pagar inom dig nar du
yogar - och kanske efterat?

*Fler kurser kan tillkomma. For att kursen ska starta krdvs minst x antal anmalda



WORKSHOPS & RETREATS

Utover vara kurser och drop in-klasser kommer vi dven att erbjuda nagra
workshops samt retreat 1 Renbergsvattnet med Yoga, Compassion och Skogsbad.
Hall utkik efter uppdateringar!
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SOMMAREN 2019

ERBJUDANDE JUST NU (GALLER T O M 2/5)

Femkort: 625 kr (ordinarie 775 kr)
Sommarkort: 1 900 kr (giller drop in-klasser juni, juli, augusti)
Drop in: 175 Kkr

Kurser individuellt prissatta:
Boka innan 15 maj och fa 10-30% rabatt pa kurspriset.

Zoloz sommar 2019




