Yoga & meditations eftermiddag med levande musik

v'Sankt Olofs medborgarhus - Lor 15 nov

Vialkomna att kura skymning, yoga mys inom hus...!

o 15.00 Pass 1 - Hatha och Nada yoga
o 16.35 Mingel med en varm kopp "yogi-té"
o 17.00 Pass 2 — Meditationskonsert

15.00 Hatha och Nada yoga pass

Yoga och avspanning med Asa Nystrom samt "Nada" rost-yoga pass med Mira
Benz. Nada yoga, eller rost traning bygger forst och framst pa andning och att
lyssna inéat, och framjar bl.a koncentration och fokus. Passet inleds med 45 min
hatha yoga, klassiska yoga positioner som mjukar upp kroppen, som varvas med
avspanning. Darefter foljer ett 30 minuters rost yoga pass. gsa Nystrom ar
halsovagledare och yoga larare, utbildad i bl.a Sivananda yoga. Mira Benz ar
utbildad i den klassisk indiska sang traditionen, som bara muntligen fors vidare.

17.00 Meditationskonsert

En guidad meditation/meditationskonsert med Peter Hennix pa Rudra Vina, dar
en djupt avslappnande tidlos stamning skapas. Peter ar den ende personen i
Skandinavien som sedan trettio ar tillbaka spelar detta urgamla stranginstrument,
med djupa andliga rotter i den nordindiska musik traditionen. Mira Benz
ackompajerar pa tambura. Alla som vill, vana eller ovana meditatorer ar vilkomna.
Ta girna med en skon kudde att sitta pa. Man far ocksa sitta pa en stol om man vill.

Kostnad: 100 kr. per pass/150 kr for bagge passen

Info: Asa Nystrom & Frans Kocken 0414-60531/0414-60565 Smilingmountain.com/kalendarium

Osterlen Yoga




