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Testa tre olika typer av lugna instruktoérsledda program med inspiration fran
kinesisk, vasterlandsk och dsterlandsk lara. Alla tre kan utforas bade inom- &

utomhus.

YOGA ar sanskrit och betyder union. Vi gar igenom andningsteknik, solhalsning
A och B och andra rorelser som okar smidighet, styrka och balans.

PILATES kombinerar vasterlandsk traning med det 6sterlandska influenser.
Fokus ligger pa andning, balans och avspanning. Traningen passar alla oavsett
alder eller oavsett hur valtranad man ar. Man utgar helt enkelt fran sig sjalv.

QI GONG Kinesisk mjukgymnastik med andnings- och avslappningstraning.
Detta ar en av varldens aldsta traningsmetoder for fysisk och psykisk balans.

YOGA, PILATES, QIGONG

1 timme
- Yoga, Pilates eller QiGong

Per person: 300-
Startavgift: 4.000-

Moms tillkommer

Oppet Hav AB
Sjovillan, Hus 208, 111 49 Stockholm
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