YOGA
follviilloclt coveves

In een individuele sessie stemmen we de
yoga helemaal af op jouw lichaam,
levensritme en behoefte aan balans.

Je leert houdingen, ademtechnieken,
ontspannings- en focusoefeningen die je
thuis kan toepassen op een veilige,
eenvoudige en efficiénte manier.
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Gun jezelf een moment van ademruimte,
vertraging en aandacht.
De inviduele yoga sessie wordt afgestemd
op jouw situatie, ritme en vraag.

VOOR WIE?

« Je wil je yoga verdiepen op je eigen
tempo

o Je zoekt een yogasessie op maat (vb.
een bewegende, ontspannende of
meditatieve sessie)

o Je wil veilig bewegen met aandacht
voor een klacht (vb. rugpijn)

o Je wil thuis regelmatig aan de slag
een yogasessie die helemaal bij jou
past

« Zowel voor beginners als ervaren

yogi's.
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Deze manier van werken is ge’fnspireerd op
de traditie van Krishnamacharya en
Desikachar, waarbij yoga steeds
persoonlijk benaderd wordt.

WAT HOUDT HET IN?

e Een individuele sessie waarin jouw
noden en doelen centraal staan

 Yogahoudingen op maat, afgestemd
op jouw lichaam en mogelijkheden

 Aandacht voor bewuste ademhaling,
ontspanning en concentratie — soms
aangevuld met yoga nidra of
meditatie

« Mentoring (optioneel): een privésessi
is een uitstekende keuze als je meer
inzicht wil krijgen in de achterliggende
principes van yoga.
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Een professionele begeleiding, precies
afgestemd op wie jij bent.

DOEL

e Je lichaam soepel en sterk houden

e Rust vinden in hootfd en lichaam

e Inzicht krijgen in wat jouw lichaam
nodig heetft

e Inzicht krijgen in je energie gevers en
energie vreters

e Beter slapen, meer energie, minder
spanning

TARIEF

o /O€ voor een sessie van 60 minuten
o 195€ voor een traject van 3 sessies
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