ROST

08'&

Under perioden januari-mars kommer jag Cecilia Rudstam att halla en
praktikkurs i Rostyoga. Kursen ar upplagd pa sex traffar 1 ¥ per gang.
Kursen kommer att ligga pa torsdagar kl1.19.30 — 21.00.
Maxantalet for gruppen kommer att vara 6st da det av utrymmesskal inte finns
plats for mer.
Praktikkursen &r en del av min utbildning till réstyogainstruktor. Denna
utbildning halls av Ulrica Gulz Shantiyoga i Vasteras

www.shantiyoga.se

Www.rdstyoga.se

Rostyogans effekter
Minskar stress och spanningar i kropp och rost
Okar energiflodet
Ger en 0kad nérvaro i allt du gor
Okar din koncentrationsférmaga
Gor dig jamnare till humoret
Ger dig en djupare och fylligare rost bade i tal och sang

Vi kommer att jobba med bade kroppen och résten med hjalp av enkla
yogastallningar(asanas), andnings/avslappningsdvningar, toning och
sangmeditationer.

Later det intressant sa hor av dig till cecilia.rudstam@nykoping.se

Jag ar utbildad rytmik/musiklarare och arbetar pa Nykopings kommunala
musikskola. Att jobba med bade kropp och rost, avslappning och stresshantering
har alltid legat mig varmt om hjartat. Jag vill fa manniskor att ma bra i sin
vardag. Med hjalp av Rostyoga har jag nu hittat ett satt att kunna utveckla bade
mig sjalv och andra at det hall som kénns ratt for mig.

Valkommen att ta del av Rostyoga du ocksa.



