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Yin Yoga & Andedrattet

21. august 2016
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Kom og veer med til en dejlig dag.
Vi skal opholde os den flotte sal, og nyde
udsigten til de skanneste grenne omgivelser ved
spahotellet Vejlefjord

Fa energi med rolig Yin Yoga
v. Nina Grgnbech Pfeiffer

| Yin Yoga praktiserer vi blide dybe streek. Ved at fremme
strsmmen af energi (Qi) gennem energi baner (meridianer) i vores
dybe Yin kerne kan vi bidrage til at bringe sundhed til vores krop
og balance i vores travle Yang livsstil.

Yin Yoga er rettet mod bindevavet i ledband, knogler, og selv
de led i kroppen, som normalt ikke udnyttes si meget i en mere
aktiv yogastil, samt hofter, bsekken og nederste del af rygsgjlen.

Yin yoga passer til ngesten alle niveauer, og er et perfekt
supplement til de dynamiske og muskulgse Yang stilarter i yoga og
andre motionsformer, der legger veegt pa indre varme, og
sammentrakning af vores muskler.

Yin yoga fremmer som en god kontrast til en hektisk hverdag, det
rolige, forstaende og feminine aspekt, og er kendt for at vere en
fordybende meditativ yoga-praksis.

Indre balance, bestér af balancen mellem Yin og Yang.
Den feminine og den maskuline energi som findes i os alle.

Nina Pfeiffer er uddannet yogalarer og coach,
med 15 ars erfaring i at undervise i yoga,
meditation / mindfulness for private og virksomheder.

Vi vil dyrke Yin Yoga og gvelser der far
lgsnet spaendinger og opbygger energi og
leere en masse interessant om vores
andedraet. Alt sammen i den skenne sal
med en vidunderlig udsigt ud over
parken.

Vi vil holde en frokostpause, hvor der er
mulighed for at kabe en leekker
sandwich eller salat og medbringe
udenfor pa terrassen eller tage med i
parken.

Du er ogsa velkommen til selv at
medbringe mad og nyde i parken.

Vi satser pa stralende august vejr, og
skulle det regne, vil vi nyde de dejlige
omgivelser indenfor.

Foredrag & Workshop om Andedraettet

v. Charlotte Nielsen
Andedrattet er kroppens og sindets mest fantastiske
redskab. En ressource vi alle beerer med os, og hvor
meget lidt kan gare en keempe forskel.

Kom med til denne workshop om andedrattets anatomi

og fysiologi og leer dig selv og denne ressource bedre at

kende via workshoppens andedratsgvelser.
@velserne er bade siddende, stdende og liggende og
teorien inviteres ind i kroppen pa en bade levende og
forstaelig made.
Foredraget/workshoppen er for alle uanset baggrund og
erfaring.

e Kom og merk dit andedreaet og merk dig selv.

e Kom og ler via andedrzttet at samarbejde med dit
nervesystem og dermed dit sind.

e Kom og bliv klogere pa andedrettets enorme
potentiale bade i teori og praksis

Charlotte Nielsen er uddannet fysioterapeut og

yogaleerer, med 20 ars erfaring i at undervise, behandle

og arbejde med andedreettet.
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PROGRAM

09.30 — 10.00 Ankomst til Krystalsalen
Te / kaffe / frugt

10.00 — 12.00 Yin Yoga & Mindfulness
12.00 — 13.30 Frokostpause*

13.30 - 14.00 Te / kaffe / frugt
14.00-15.30  Andedrattet som redskab

15.30 - 15.45 Te / kaffe / frugt

16.00 — 17.00 Andedrettet, fortsat

Overnatning og eller Adgang til De Termiske Bade
Se mere pa www.hotelvejlefjord.dk



http://www.hotelvejlefjord.dk/
http://www.mind-and-motion.dk/

