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Yoga instruktorsutbildning i
Fiskebackskil 29/7-1/8
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Utbildning i Power Vinyasa Yoga steg 1-2

Power eller Vinyasa yoga ar en fysisk form av yoga dér
man tranar styrka, balans, rorlighet i dynamiska fléden
och med en koncentrerad andning. Ett sékert och
effektivt satt att trdna dar kropp och sjal harmoniseras!
Power Yoga utgar fran grundrérelser i Hatha Yoga.

Kursen halls pa det vackert belagna Gullmarsstrand
Hotell och Konferens www.gullmarsstrand.se

Du kan vélja att delta i enbart steg 1 eller steg 2, eller
hela kursen.

Steg 1 (29/7-30/7)

For dig som vill instruera Power Vinyasa Yoga eller som
vill utdka din kunskap inom denna traningsform fér egen
utdvning. Las mer har>>

Steg 2 (31/7-1/8)

Inspiration och fordjupning for dig som gatt Power Yoga
grundkurs eller motsvarande kurs samt for dig som vill
utvecklas i din egen yogautévning. L&s mer har>>

Pris:
Steg 1-2 6000:- (ordinarie pris 6990:-)
Endast steg 1 eller steg 2 3495:-

Program Steg 1

Dag 1

Oppen klass (frivilligt, gratis deltagande fér
kursdeltagare) 7.30-9.00

Kurs 10-17 (Samling och registrering 9.45)
- Vad ar Power Vinyasa yoga

- Yoga klass Basic

- Andnings- och uppvarmningsévningar

- Solhalsning steg for steg

- Ovningsbank

- Yoga klass inkl. avslappningsévningar

Dag 2
Oppen klass (frivilligt, gratis deltagande for
kursdeltagare) 7.30-9.00
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Kurs 10.00-17.00

- Reflektion

- Ovningsbank

- Yoga klass Intense

- Work shop - Flédestraning (flow)

Steg 2

Dag 3 10-13 (samling och registrering 9.45)

- Introduktion

- Pranayama - Andningsévningar

- Ovningsbank och yogautévande - Asanas och fléden
med intensitetsvariationer.

15-18

- Fortséttning évningsbank och yogautévande - Asanas
och fléden med intensitetsvariationer.

- Klass med utdkad rérelsebank

21.30-22

-Kvéllsmeditation

Dag 4 7-8.30 (drop in fran 6.30)
-Klass Happy Morning yoga
10-13

-Yogafilosofi

-Meditation

-Workshop

15-17

-Fortsattning Workshop

- Sammanfattning

Léarare: Lowe Lundholm

Naprapat med egen praktik sedan 1987, och anvénder sig &ven
av Yoga i rehabiliterande syfte. Erfarenhet av idrottsskador.
Haller féredrag samt kurser i massage, Yoga, Qi Gong. Arbetar
pa Balans Yoga & Behandlingscenter, Hagabadet i Géteborg
samt som instruktor och kursledare fér IAW Trips 4 Fitness.
www.lowelundholm.se

Larare: Erla Osk Sigtryggsdottir

Friskvardskonsult och Yogalarare pa Balans Yoga &
Behandlingscenter. Lang erfaren het av yoga i olika formar och
haller kurser i Hathayoga, Ashtangayoga, Barnyoga,
Gravidyoga, och Yogafilosofi.

www.erlaessentials.com

Anmalan pa www.aerobiweekends.com/yoga

Varmt vidlkommen till sommarens Yogaupplevelse!

AerobicWeekends Sweden, www.aerobicweekends.com/yoga 016-148055
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