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YOGARINA

SKAPA AKTIVITET ONLINE

Erfarenheter visar att det skapar en fin sammanhallning
mellan personalen att yoga tillsammans dven da man
sitter pa varsitt hall och inte kan vara pa arbetsplatsen.

ldag kan det vara svarare att fa till en ergonomisk arbetsplats, hitta god

arbetsro och fokus. Det blir darfor an viktigare att ta hand om kroppen -‘
och knoppen. Yogan ar ett utmarkt verktyg for att slappa pa
spanningar, stress och hitta fokus. De olika kroppsstall- *_,«
ningarna (asana) under yogan okar din rorelseférméga och ‘n‘«
kroppsmedvetenhet vilket hjdlper dig till battre kontroll :
och kontakt med kropp och knopp.

Det medvetna andetaget ar en tillgang som frigdr ny energi,
sanker stressnivaer och bidrar till battre kroppshallning.



Det sympatiska nervsystemet ar
forknippat med fight and flight
och stress. Yogan vill istallet
ta oss ftill det parasympatiska,
lugnande systemet som balan-
serar vara kroppar, gor att vi kan-
ner oss glada, lyckliga och lugna.
Man ler liksom inifrdn och ut :0)

En av de vanligaste missupp-
fattningarna nar det kommer till
yoga: "jag kan ju inte yoga, jag ar
for stel.

YOGARINA

Carinas unika satt att skraddar-
sy och anpassa efter gruppens
tankar och dnskemél, kan &ven
innebdara mer fystraning som
garna kan utforas utomhus. En
framgangsfaktor vard att prova!

Carina ar leg. fysioterapeut,
lic. yogaldrare med 30 é&rs erfa-
renhet av att dela traning i oli-
ka former. Hon dger och driver
Yogarina i Norrkdping. Yogastu-
dion finns pa NTC, Butangen.

"jag kan ju inte yoga,
jag ar for stel.”

| tider av social distansering anlitade vi Yogarina for att kéra
gruppyoga via videoldnk. Uppldgget funkar klockrent och vi
kunde kéra yoga tillsammans guidade av en erfaren instruktor.

/David sQills

30 minuter yoga racker for att ge en effekt.

Den virtuella foretagsyogan kan till exempel besta av;
ovningar pa golvet (gar bra utan yogamatta) eller pa stol,

andningsovningar, meditation.

Genom olika modifieringar kan vi tillsammans yoga
oavsett fysisk formaga och erfarenher - utefter era
onskemal. Traningskladd eller inte.

Via YouTube eller via Ert intranat.
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