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Yoga i Tillberga med start i mars 2025

Nu ar det dags for yoga Tillberga! Har finns all information samlad om hur du anmaler
dig, vara yogaklasser och forkunskaper.

Var yoga

Vi erbjuder grupptraning i yoga pa latt nivd med vara inspirerande och
kunniga ledare som brinner for friskvard och rérelse. Hos oss kan
du tréna

e Sensing yoga

Att trana yoga har manga fordelar. Det &r roligt samtidigt som du
tranar rorlighet och inre lugn. Rorelserna &r skonsamma for leder
och muskler samtidigt som traningen ger bra resultat fér smidighet
och styrka. Intensiteten anpassar du sjalv utifran din egen niva.
Yoga passar alla!

Var- och hdsttermin arrangerar vi yoga for vuxna. Start sker tva ganger per termin och genom-
fors en dag i veckan under 8 tillfallen om cirka 60 minuter.

Sensing yoga

Sensing yoga ar en lugn och mjuk yogaform med langsamma jamna roérelser pa kroppens
villkor. Genom denna yoga kommer du ned i tempo och far lugn och ro. En yogaform dar alla
kan vara med!

Denna nya yoga kommer nu for forsta gangen till Tillberga! Yogaformen &r grundad av Mia
Elmlund fran Vastsverige och har inspirerats av hur sma barn, djur och naturfolk rér sig. Na-
turliga rorelsemonster har vavts ihop till en mjuk, tillatande och villkorslos yogaform dar allt
sker pa din kropps villkor. Det finns alltid flera satt att utféra olika rérelser. Du och din kropp
ska bara gora rorelsen pa det satt som upplevs ratt for dig!

Sensing yogans rorelser lugnar kropp och sjal, "vrider ur” och aterfuktar fascian (bindvaven)
och hjalper psoasmusklerna, som omsluter vart backen och vara hofter, att slappna av.
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Vara yogainstruktorer

K Jenny Lundin brinner andning. Jenny ar utbildad instruktér inom
% for Sensing yogan och Sensing yoga 2023.

! har mangarig erfarenhet

¥ av att leda yogaklasser

inom denna nya form av

yoga. Hon arrangerar

utomhusyoga om som-

rarna och foreldser om

. fascia och medveten

Forkunskaper och forberedelser till vara yogapass

Inga forkunskaper kravs och allt du behover finns pa plats. Ta pa dig mjuka klader som ger dig
rérelseutrymme och inte skaver och ta garna med dig en flaska vatten.

Yogan sker pa matta pa golvet. Vill du ta med din egen yogamatta gar det forstas bra.

Anmalan

Anmalan till var yoga ar nu 6ppen via tillberga.se/tillbergabadet#yoga med kursstart vecka 12.
Anmal dig sa fort som mojligt, senast 2025-03-10. Platserna fylls ofta pa snabbt och lottning
sker vid fler anmalda an tillgangliga platser.

Plats

Vara yogaklasser sker i Medborgarhuset i Tillberga, Kvistbergavagen 10.

Grupper

e Tisdag Grupp 1: 18:00-19:00 Sensing yoga 8 tillfallen - Vecka 12-21 med uppehall
vecka 16 och 17.

Erbjudande om plats och betalning

Erbjudande om plats kommer att kommuniceras via e-post under vecka 11. Betalning sker
senast vecka 11.

Betalning sker via Swish enligt betalningsinstruktioner i mail eller pa plats i Tillbergabadet un-
der vara dppettider. Uteblir betalning lamnas platsen oOver till nasta i ko.

Pris

e Pass 8 ganger: 1256 kr (1216 kr for medlem i Tillberga Grannskap).
e Drop-in 1 gang: 169 kr (i man av plats)
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Drop-in

Vi erbjuder drop-in till vissa av vara yogapass — hor av dig till oss, sakrast under vara 6ppetti-
der, for att forboka ditt pass och f& mer information om vilka tider som &r aktuella denna vecka.
Betalar gor du enklast via Swish till vara yogaledare pa plats i borjan av passet. Du hittar vara
kontaktuppgifter har.

Om du kommer spontant till ett grupptréningspass kan vi tyvarr inte garantera en ledig plats.

Nasta omgang

Anmalan till nasta kursomgang kommer att 6ppna pa var hemsida vecka 21.

Varmt valkommen att yoga hos oss!

Tillberga Yoga
Tillberga Grannskap

Telefon: 021-81 6570
E-post: badsporthall@tillbergags.nu

Bokningsregler

Vid anmélan anger kursdeltagare énskad traningstyp och traningstid. Om platserna fylls och lottning sker kontaktar
vi berord kursdeltagare och erbjuder i stérsta méjliga man annan traningstid.

Vi erbjuder inte pengarna tillbaka vid pabdrjad kurs om deltagaren skulle bli sjuk eller frAnvarande av annan anled-
ning. Om ett traningstilifalle stalls in fran var sida kan vattentraningen komma att utokas med ett tillfalle efter sista
ordinarie tillfalle.

SIDA
3(3)


mailto:badsporthall@tillbergags.nu

