PURUSA

Halsa & personligiutveckling

Valkommen till hostens
yogaworkshops pa Purusa

Valkommen till hdstens yogaworkshops pa Purusa dar vi kombinerar
hathayogans rérelse med yinyogans stillhet, utifran olika teman;

”Flow & Let go” - 25 September kil 14-17
Vi lyssnar inat och later kroppen och vart andetag leda oss genom skéna och
6ppnande rorelser. Vi ser vad som vill komma till uttryck, allt fran det dynamiska
till det valdigt subtila, med stdrre fokus pa fléde &n teknik.

”Open your heart” - 23 oktober kl 14-17
Vi anvander oss av yogans hjartéppnande positioner med mycket fokus
pa att mjukna runt platsen for vart fysiska hjarta; brostkorg, axlar och nacke.

”Pause & Relax” - 11 december kl 14-17
Vi utforskar samspelet mellan rérelse och paus, ser vad som hander nar
ingenting hander, vilken ny rorelse som vill fédas dar. Vi lyssnar efter andetagets
vishet och later oss guidas djupt in i yogans varld.

Plats: Yogastudion i Stocksund centrum, Stockholmsvagen 47
Datum och tid: kl 14-17 I6rdagarna 25/9, 23/10 & 11/12
Kostnad: 1600 kr inkl moms for alla tre, eller 600 kr per tillfalle.
Anmaélan: kristina.aspemo@purusa.se

Varje workshop har ett sarskilt tema, men upplagget ar detsamma. Vi inleder med att lata hathayogans rérelse skapa
narvaro och varme i var kropp. Darefter Gvergar vi i mer stillhet. Genom yinyogans positioner vagleds vi vidare in i
djupet av oss sjélva. Som avslutning kommer vi till yoga nidra, en djupavslappnande meditation.
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