Positiva effekter av Ashtanga Yoga

av Petri Rdaisdnen "Kraften bakom yoga”

® crbjuder terapi for nastan alla mus-
kelspanningar och smartor

samt for funktionsstorningar i de inre
organen och tarmarna

® ger fastare och mjukare muskler, av-
lagsnar onodigt fett och ger en latt och
energisk kansla

® renar kroppen fran de
gifter som samlats genom
en ohalsosam livsstil och
aterfor forlorad livs-

® utgor effektiv
traning kombinerad
med olika sporter

kraft till kroppen och fritids-
aktiviteter
® haller

kroppen ® minskar
och sinnet risken for
ung- strack-
domligt, ningar
friskt och och skador

livskraftigt
® Ookar andlig
medvetenhet och
® forbattrar kanslighet

syreupptagnings-
férmagan, kvaliteten
pa andningen

och medvetenheten
om andningen

® forbattrar iImmun-
forsvaret, uthalligheten
och amnesomsattningen

® kombinerar rorelse och tanjande med
® [ugnar sinnet och forbattrar djup och lugn andning
minnet, koncentrationsformagan,

kreativiteten och livskvaliteten

® cn forskningsresa 1 din
kropp och ditt sinne



