Workshop Ryttaryoga

Sondag 17 mars kl. 10-12

Yoga kan hjalpa oss som ryttare bade fysiskt genom att vi blir mer medvetna om var
egen kropp och vara rorelser, lattare kanner hastens rorelser och hur vi paverkar
hasten, blir mer avspanda och kommer djupare ner i sadeln samt mentalt genom
okad narvaro och koncentration, battre fokus, battre aterhamtning och 6kad mental
uthallighet. | denna workshop kommer vi att utdva bade en kortare mer dynamisk
Vinyasa uppvarmningssekvens som lampar sig val for att mjuka upp och férbereda
kroppen infor ridpasset samt en mer stillsam och lite langre Yin Yogasekvens som
bland annat framjar rorlighet, prestations- och aterhamtningsformaga samt mental
uthallighet.

Dag & tid: S6ndagen den 17 mars kl 10.00 - 12.00

Pris: 350 kr

Plats: YogaVayu, Nordmarksvéagen 3, Farsta Strand

Ledare: Helena Starkenberg — Ryttare, Cert Yogalérare & Lic Personlig Tranare

Anmalan: via YogaVayu s BokaDirekt lank Ryttaryoga via hemsidan eller detta facebook
event. Betalning sker pa plats med kort eller swish. Eller mejla ring for att fa hjalp med
anmalan. info@yogavayu.se eller 070 313 70 73

Valkommen!
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