Ldr dig mer om din kropp och sjil

Kundaliniyoga

Kundaliniyoga

ar en dynamisk och vitaliserande traningsform som bestar av pass med olika
inriktningar (som t ex matsmaltning, rygg och immunfdrsvar). Passen bestar av kortare dvningar i form
av kroppsstallningar, rorelser; andningstekniker och avslappning.

Det ar en teknik som vi stressade nutidsmanniskor behdver mer dn nagonsin for att finna oss sjilva.
Yoga kan oversattas med forening - av kropp och sjal.

Kundaliniyoga har manga positiva effekter, bl a starker vi nervsystemet, matsmaltningsorganen och
lymfsystemet samt stimulerar kortelsystemet.Vi utvecklar var intuition, finner emotionell balans och
starker oss fysiskt. Flexibilitet, lugn, battre somn ar andra positiva effekter.

Denna yogaform passar alla oavsett alder och rorelseférmaga.

Vi tranar efter vara egna forutsattningar. De flesta brukar kdnna resultatet av yogan redan efter nagra
ganger. Allteftersom utvecklas den egna formagan och uthalligheten. Hall ut! dr en aterkommande upp-
maning for att starka oss.

Yogaformen ldr ha funnits i 6ver 5000 ar

Innan den fordes till vastvarlden i slutet pa 60-talet var det en hemlig tradition som lardes ut fran
mastare till lirjunge. Nu har den spridits dver hela virlden och ar i stark tillvixt. Det ar inte nagon
form av religion. Det ar en teknik for att utveckla hela manniskan.

Kundaliniyoga innehaller mer 4n dessa évningar. Mantrasang och meditationer ingar som en viktig del
liksom kunskap om var kost och mycket annat.Vi kommer da och da att sjunga/meditera efter ett pass.

Ingrid kom i kontakt med kundaliniyoga redan 1990,

da den fortfarande var relativt okdnd i Sverige. Hon var pa ett seminarium med Yogi Bhajan, méstaren

i kundaliniyoga. (Det var han som introducerade kundaliniyogan for oss vasterlanningar.) Hon borjade
praktisera yoga och fascinerades av de dynamiska och roliga passen och hur snabbt hon kunde uppleva
forandringar. Ingrid fick mojlighet att arbeta som larare nagra ar i borjan pa 90-talet. Sedan

tog det egna foretagandet alldeles for mycket tid. Hon fortsatte praktisera yoga hela tiden och vidare-
utbildade sig pa kurser och seminarier. Idag ar hon dvertygad om att yogan hjilpte henne igenom de
tuffa aren under 90-talet. Darfor kdnner hon stor tacksamhet till disciplinen och vill férmedla den
vidare.

Ingrid Svensson, HilsoLotsen och FrisCare i samarbete for ett mer avspant och rorligare liv.
Ingrid Svensson tel.0708-20 29 20, HilsoLotsen tel. 08-590756 61 och FrisCare tel.070-590 84 33,
www.halsolotsen.com



