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Yoga i Tillberga med start i oktober
2026

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

Varyoga

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

¢ Sensing yoga

Att trana yoga har manga fordelar. Det ar roligt samtidigt som du
tranar rorlighet och inre lugn. Roérelserna ar skonsamma for leder
och muskler samtidigt som trédningen ger bra resultat for smidighet
och styrka. Intensiteten anpassar du sjalv utifran din egen niva.
Yoga passar allal

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

Sensing yoga- en ny yogaform!

Sensing yoga ar en inkdnnande yogaform som fokuserar pa kroppens naturliga rorelser. R6-
relser kan upplevas som sma och enkla men det har en stérre inverkan pa kroppen &n vad
man forst kan tro, bla. satter de fart pa kroppens floden som blodomlopp och lymfa och hjalper
till att aterfukta var fascia (bindvav).

De naturliga rorelserna hjalper ocksa kroppen att hitta tillbaka till lugn och ro.

Vi slapp var prestation, lyssna inat och réra oss mjukt och sjdlvmedkannande pa vara egna
kroppars villkor!
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Sensing Yogan har skapats av Mia Elmlund och har funnits i 6—7 ar. Mia har inspirerats av hur
sma barn, naturbefolkningar och djur ror sig.

Forkunskaper och forberedelser till vara yogapass

Inga foérkunskaper kravs och det finna flera olika satt att utféra olika rorelser.
Allt du behdver 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.

Var yogainstruktor

Jenny Lundin brinner for Sensing yogan och har mangarig erfarenhet av
att leda yogaklasser inom denna nya form av yoga. Hon arrangerar utom-
husyoga om somrarna och féreldser om fascia och lymfsystemet.

Jenny har en 100-timmars utbildning som SensingYoga -instruktér och ar
aven utbildad Fascia- och Lymfyogainstruktor.

Forkunskaper och forberedelser till vara yogapass

Inga férkunskaper kravs och allt du behdver finns pa plats. Ta pa dig mjuka klader som ger dig
rorelseutrymme 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 &r nu 6ppen via tillberga.se/tillbergabadet#yoga med kursstart vecka 42—
50. Anmal dig sa fort som mgjligt, senast 2026-10-04. Platserna fylls ofta pa snabbt och lott-
ning sker vid fler anmalda an tillgangliga platser.

Plats

Vara yogaklasser sker i Medborgarhuset i Tillberga, Kvistbergavagen 10.
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Grupper

e Tisdag Grupp 1: 18:00-19:00 Sensing yoga 8 tillfallen - Vecka 42-50 uppehall vecka -
44

Erbjudande om plats och betalning

Erbjudande om plats kommer att kommuniceras via e-post under vecka 41 mellan 5/10-
11/10. Betalning sker senast vecka 41 mellan den 5/10-11/10.

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

Pris

e Pass 8 ganger: 1256 kr (1130 kr for medlem i Tillberga Grannskap).
e Drop-in 1 gang: 169 kr (i man av plats)

Drop-in

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

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

Nasta omgang

Anmalan till ndsta kursomgang kommer att 6ppna pa var hemsida vecka 48—49.

Varmt valkommen att yoga hos oss!

Tillberga Yoga
Tillberga Grannskap

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

Bokningsregler

Vid anmalan anger kursdeltagare 6nskad 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 paboérjad kurs om deltagaren skulle bli sjuk eller franvarande av annan anled-
ning. Om ett traningstillfalle stalls in fran var sida kan vattentraningen komma att utékas med ett tillfélle efter sista
ordinarie tillfélle.
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