Yoed

”Yin-yoga med Jana” begynder d. 9. august.

Yogaholdet har i ar vaeret en del af projekt "Ud af Rgret”, som er et samarbejde
mellem FO og Arhus Kommune. Det fortsaetter vi med i det kommende ar. Vi fglger
folkeskolernes ferieplan og mgdes hver onsdag mellem 9.30 og 11.00. Prisen er 850
kr. for hele aret.

Yoga i Sabro Folkehus ledes af Jana Due Nielsen. Jana er ergoterapeut,
sundhedsradgiver og laerer i Yin Yoga. Fokus i Yinyoga er pa bindeveaevet, som
stimuleres via rolige, pulserende bevagelser og dybe straek, mens musklerne og
sindet far mulighed for at give slip pa eventuelle speendinger. Stillingerne foregar
liggende og siddende pa en yogamatte. | alle timer arbejdes der ogsa med
vejrtraekning, og der afsluttes altid med dyb afspaending.

Yinyoga er en meditativ og mindfuld form for yoga, som er velegnet for de fleste —
uanset alder eller fysisk form. Vi har vaeret mange pa holdet i ar — mest kvinder, men
ogsa et par modige mand. Vi er vilde med det, og vi har ogsa plads til dig.

Vil du vide mere, kan du laese uddybende opslag pa brugerradets hjemmeside eller
kontakte:

Karin @xenholt 22842716




