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Yoga ér en ldkande kraft och kan verka som kroppslig terapi nér orden inte récker till.

Yoga dr en transformerande och spirituell traningsform som beror kropp, sinne, sjil. Med yoga
kan du léka de olika lagren i kroppen. Fran det yttre lagret, som spénda muskler, stela leder,
problemomraden som axlar, skuldror, nacke, ond rygg och tighta hofter, trotta ben och 6mma
fotter. Till en energiniva da yogardrelserna okar cirkulationen och flodena i var organism vilket
hjdlper att hoja vitaliteten 1 de inre organen. Pa en sjélslig niva, en viktigt och inte alltid
uppmirksammad aspekt pa yogans kraft dr den inre likningen. Du kanske har blivit traumatiserad
genom ett psykiskt eller fysiskt trauma eller ha fatt sta ut med nigot dir du helt enkelt inte har haft
nagot val. Du kanske lider av posttraumatiskt stress syndrom (PTSD). Yoga kan da hjdlpa dig att
bearbeta och lika.

I sin bok Healing Yoga ger Jennie Liljefors oss verktyg, program och 6vningar for att integrera
yogans ldkande kraft 1 véra liv. Férutom de hélsobringande effekter som yoga ger som en djupare
andning och en smidig och viltranad kropp fungerar yogan:

- avslappnande pa psyket.

- som medicin for virkande muskler och stela leder.

- balanserande av energiflédena och organen.

- starkande pa immunforsvaret.


http://ebook-now.com/book?keyword=Healing+Yoga+:+den+l�kande+kraften&isbn=9789188529275&lang=se&source=firebase

Yoga ér d&ven meditation i rorelse, en odndlig lektion i livskunskap dér de enda som sétter nivéan &r
vi sjélva. Den hér boken é&r full av inspirerande texter, pedagogiska 6vningar och vackra bilder
som vill formedla kénslan att det &r l4tt och lustfyllt att yoga. Alla kan yoga, kan man andas kan
man yoga.

Jennie Liljefors driver sedan 2014 yogastudion Altromondo Yoga i Stockholm och ir certifierad
yogalédrare. Hon lér ut anusarayoga, yinyoga, restorativeyoga samt meditation. En annan
specialitet dr infertilitetsyoga, gravidyoga och postnatal yoga. Hon arbetar dven med
forlossningsforberedande andning och som doula.
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