�


För dig som vill 


?Träna dig i att släppa spänningar i kropp och själ 


?Öka din medvetenhet om stresspåverkan i vardagen


?Bli tryggare med din egen röst (OBS! Det handlar INTE om sång som prestation!) 


?Koppla av och njut en stund - som är till bara  för dig! 





RÖSTYOGA  MÅNDAGAR 19-20.30


NÄS FÖRSAMLINGSHEM 


�Kursen är helt fristående och ingår som praktik i min utbildning till röstyogainstruktör. Därför blir det till självkostnadspris 


350:- för 6 gånger. 


Kontakta mig för anmälan/närmare information!  Dag/tid kan vi diskutera om ovanstående inte fungerar.


Lena Severin:, 070-1754306, 063-779086 el maila leseverin@live.com





HUR ?


Vi arbetar tillsammans i grupp under 6 tillfällen under januari-mars.  Ulrica Gulz vid Shanti Yoga och Kultur i Västerås är min handledare. Övningarna är så avpassade att du kan delta även om du ”har ont” el inte är på topp fysiskt! Mycket kan läka ut och lindras m hjälp av yogan! 





NÄR? VAR?


Måndagskvällar (utom två gånger) 19-20.30 i Näs församlingshem. Mitt förslag på datum är 23/1, 30/1, söndag 5/2 och 12/2, resterande gånger måndagar: 20/2, 27/2, 5/3 och 12/3. Ev utnyttjar vi inte alla gånger. Är du osäker om det är ”din grej” kan du komma och prova på ett par gånger. 





VAD INGÅR?


Material ingår, bl a en tränings CD och beskrivningar av övningarna vi gör så att du kan repetera/träna hemma. Det kommer att finnas ett enkelt fika. Har du ett liggunderlag el ngn typ av yogamatta/sittkudde  är det bra. En filt är också bra att ha med. Finns en extra CD (andning och vila) jag tror ni kan ha nytta av, men då får ni lägga till den extra för 210:-


Tänk på: bekväma kläder och kanske en vattenflaska.


Avgiften 350:- sätter du helst in på mitt konto (swedbank): 


8452-5 994 682 308 6  ;annars kontanter





Väl mött! Lena 


