K\AKTIVITETER for boende i Estepona med omgivningar

PROGRAM: www.esteponanordico.com/tom/aktiviteter.html

YOGA

YOGA PA STRANDEN
La Rada beach mandagar och torsdagar klockan 09:00

Valkommen pa yoga med yoga-instruktéren Monica Jacobsson. Vi ses pa la Rada beach.
Monica har jobbat som yogalarare sedan 2007. Sa har beskriver hon sin yoga: “ALLA kan
yoga med mig Jag ar duktig pa att instruera och gor det pa ett lattsamt och & S,
opretentiost satt. Det handlar verkligen inte om att sta "pa huvudet” utan att lara kanna sin
kropp, bli medveten om sin andning och borja jobba med stela muskler och tajt bindvav
som latt skapar olika problem som landryggsproblem, spanda nackar mm.

Jag ar ocksa Mindfulness instruktér och ofta finns nagon liten sddan 6vning med pa mina
klasser, for att fa deltagarna att slappa pa prestation och stress.

Du kan lasa mer om Monica pa hennes hemsida https://pre-sence.se/

Samling sker pa la Rada beach vid Chiringuiton Tropical.
Passet: 1 timme. Inga forkunskaper kravs
Ledare: Monica Jacobsson - utbildad yogainstruktor.

Forutsattningar: Tag med traningsmatta eller handduk och en
vattenflaska.

Kostnad: 5€ for medlemmar, 10€ for icke medlemmar

Observera att yoga sker pa egen risk.

Valkovwna!
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