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or kropp och sjil

Under 2000-talet har yogan snabbt gatt fran att vara en livsstil
for fa, till att bli en traningsform for manga.

Pa Hagabadet har vi ett brett utbud av yogaklasser med stor
valfrihet for alla nivaer. Har kan du i lugn och ro prova dig
fram bland olika yogaformer tills du hittar en som passar just
dina behov och 6nskningar.

I grunden ér detta ocksa vad yoga handlar om: att utveckla
ett sunt forhallningssatt till det egna jaget. Att med virme,
karlek och 6dmjukhet kunna omfamna bade dina styrkor och
svagheter; att i din egen, individuella takt strava mot att bli

en helhet.

Med yoga far du ett kraftfullt verktyg som hjélper dig att leva
ditt liv i harmoni och balans, bade med dig sjalv och med
varlden runtomkring dig.



Fa hjalp
pda vigen

Att trdna yoga pa Hagabadet ger dig till-
gang till ndgra av landets basta och mest
engagerade larare. Ménga av dem har drivit
egna yogastudios och reser regelbundet
till Indien for fortbildning. Med utgangs-
punkt i just dina forutséttningar hjalper
de dig att lyssna pa kroppen och utveckla
ditt yogautovande. Oavsett om malet ar att
bli starkare, smidigare, friskare eller mer
harmonisk sé hjélper de dig pa vagen.

Du behover inte vara vig for att borja med
yoga; det dr en tilldtande triningsform helt
utan mallar ddr varje rorelse anpassas efter
den egna kroppens formdga.



Manga fordelar

DU BLIR SMIDIGARE, STARKARE OCH RORLIGARE
Yoga stérker din kropp, dina muskler och ditt skelett. Du stricker, tinjer och andas dig starkare.
Andningsovningarna 6kar aven musklernas rorlighet och ger dig mjukare leder.

DU BLIR GLADARE OCH FAR MER ENERGI
Yoga balanserar ditt psyke och vanliga effekter ér att du kinner dig piggare, klarare och
lattare till sinnes.

DU BLIR MER NARVARANDE I NUET
Yoga okar din medvetenhet, din koncentrationsformaga och ditt fokus. Darigenom lar du dig
att leva i nuet, utan oro for framtiden eller anger 6ver det forflutna.

DU LAR DIG HANTERA STRESS

'.__‘\ Yoga hjélper dig att kontrollera din andning och att hitta lugnet genom andningen

— dven i stressade situationer.

DU OKAR DIN SJALVINSIKT

Yoga ér ett verktyg for att lara kdnna dig sjalv, dar du ut6ver okad sjalvkdnnedom dven kan
forbattra din sjélvkansla och sjalvfortroende.
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Ett Mecka for yogaintresserade

Pa Hagabadet erbjuder vi Sveriges bredaste och bésta yogautbud. Hér finns yoga for alla nivaer, smaker och faser i livet,
sa ta din tid och prova dig fram till den yogaform som passar just dig. Kom ihdg att fylla pa vitska innan passet och
medtag helst egen handduk och yogamatta. Lanemattor finns for den som glomt.

« STUDIOYOGA .

Vira studioyogaklasser hélls i Studio 2 i direkt anslutning till virt meditations- och avslappningsrum. Har erbjuder vi
ett brett utbud av klasser med stor valfrihet for alla nivéer, nyborjaren sdval som den avancerade yogin/yoginin.

YOGA GRUND Kriver inga forkunskaper. Passar alla, oavsett dlder och dagsform.

YOGA 1

Ett nyborjarpass dir du far mojlighet att lara dig grunderna i yoga;
andning, fokus och meditation. Passet bestar mestadels av statiska
positioner dar du lar dig ritt teknik i de olika stdllningarna vilket
minskar risken for skador. Passar dig som dr ny i yogans vérld, eller
dig som vill bygga upp din kropp efter skada/operation.

ATERHAMTNING

Ett mjukt och snéllt pass ddr du laddar om kroppens batterier

med dvningar som lugnar nervsystemet och stirker immunfor-

svaret. Mest sittande och liggande positioner. Lampligt for dig

som ar ny i yogans virld, som vill bygga upp din kropp efter
eller bara vill varva ner.

MORGONYOGA

Svart att vakna sjalv? Kom och fa hjélp av en yogainstruktor att
vdcka din kropp till liv och hoja dess energiniva. Frukost for bade
kropp och sjél som hjélper dig att Iyckas med dagens utmaningar.
Passar alla, morgontrétta som morgonpigga.

YOGA 1 FLOW

Ett nyborjarpass dér du lite latt kan gé vidare efter Yoga Grund.
Hér lir du dig hur man synkroniserar andning och rorelser pa
ett enkelt sitt. Innehaller enklare flodande rorelser saisom den
klassiska solhdlsningen. De flodande rorelserna ér bra for dig
som ar skadad eller har ont.
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YIN YOGA

Yin yoga ér en passiv, stilla och lugn yogaform som striacker ut
och stimulerar bindvav, ligament och inre organ. Har ligger och
sitter du helt stilla i positioner under mellan 3-10 minuter och
praktiserar samtidigt mindfulness. En effektiv yogaform for dig
som vill ldra dig att slappna av.

YINYANG YOGA

YinYang yoga kombinerar flodande, aktiva och virmande
positioner (yang) med stillsamma, lugnande och passiva posi-
tioner (yin). Yang aktiverar muskler och rérelser medan Yin
aktiverar leder och bindviv. Genom att dessa motsatser balans-
eras skapas okad forstéelse och balans mellan kropp och sinne.

ASHTANGA YOGA

Ashtangayoga bestar av ett antal stallningar ur Hathayoga-
traditionen som binds samman med rorelsesekvenser dér varje
stillning bygger pa den foregaende. Det ar en mycket dynamisk
och renande yogaform déir andning och rorelser synkroniseras
och skapar inre virme och utrensande svettning.

KUNDALINI YOGA

Kundalini ar en vital och dynamisk yogaform med kraftfulla
andningsovningar och stort fokus pa det mentala och andliga.
Har ingér meditation och anvindandet av mantran som enkla
redskap att snabbt aterstilla balansen mellan kropp och sjal.
Fokus ligger mer pé uthéllighet och kraft &n pa avancerade
kroppsstéllningar.

STRESSHANTERING
En yoga klass med fokus p4 att sldppa spanningar i bade kropp
och knopp. Med mjuka andningsévningar, avspanningsévningar
och meditation.

ATLET YOGA

Ett yogapass anpassat for dig som tranar annat (I16pning, kamp-
sport, cykling, styrka et cetera) och som vill skapa och bibehélla
rorlighet, stabilitet och balans. Med yoga minskar du skaderisken
vilket gor att du kan fa ut mer av din vanliga tréning.

TEMA YOGA

En ny klass varje vecka som fokuserar pa nagot specifikt inom
yogan. Vara teman varierar och kan till exempel adressera en
specifik rorelse, kroppsdel eller filosofi. Klasserna undervisas som
workshops i miniformat.

GRAVIDYOGA

En mjuk yogaform med 6vningar som anpassats for dig som
vantar barn. Andningsévningarna okar ditt lugn och den
fysiska delen forebygger vanliga gravidbesvar saisom ryggont
och svullnad.




YOGA TSATTNING Forkunskaper krévs. Passar dig
som lirt dig grunderna inom yogan och vill fortsitta utvecklas.

YOGA 2

Ett utmanande pass med dynamiska och statiska serier for
dig som har lart dig grunderna fran Yoga I. Innehaller sma
utmanande moment dar du borjar experimentera med din
styrka, rorlighet och balans och far lara dig lite svarare bakt-
och framatbojningar. 75 minuters passet ger en forlingd
utvecklingsmojlighet.

YOGA 3

Ett intensivt, krdvande och vitaliserande pass for erfarna yoga-
utovare som kommit langt men vill uppna mer. Med armbalan-
cing och ldngre tid i avancerade positioner far du mojlighet att
utmana bade din mentala och fysiska styrka. Allt i ett intensivt
flode ackompanjerat av kraftfull musik.

GLOBAL YOGA

En utvecklande och livsstilsbaserad yogaform for 2000-talets
manniska. De blandade teknikerna fran 6st och vist: Iyengar
yoga, Ashtanga Yoga, Kundalini Yoga och Forrest Yoga bygger
ett yogapass dir fysiska utmaningar varvas med mentala
intentioner. For dig som vill trana smartare, inte hardare.

« VARM YOGA »

Vara varma yogaklasser hélls i Curmans bad. Har omsluts du av
37 graders virme som hjélper till att 6ka din smidighet och blod-
cirkulation. Klasserna riktar sig till alla, oavsett alder och erfarenhet.

VARM YOGA

Ett forkoreograferat pass bestdende av 22 statiska positioner (alltid
samma), dir nistan varje position repeteras tva ganger. Okar din rér-
lighet, balans och fokus samtidigt som kroppen avgiftas dé tryckeftekt
skapas i olika delar av kroppen.

VARM VINYASA

Ett lite mer utmanande, svettigare och lekfullt pass an varm yogan. Har
arbetar vi med enklare fléden och varierande positioner dir andning och
rorelser synkroniseras. Svettproduktionen 6kar vilket rensar ut systemet/
kroppen.

VARM SLOW FLOW YOGA

Ett lugnare, superbasic pass med fokus pé avslappnings- och avstress-
ningsovningar. Innehaller ett firre antal 6vningar och manga statiska
rorelser dar storre delen av klassen ér sittande och liggande.

VARM YIN YOGA

Yin yoga ér en stilla och lugn yogaform som strécker ut och stimulerar
bindvayv, ligament och inre organ. Har ligger och sitter du stilla i position-
er under mellan 3-10 minuter och praktiserar samtidigt mindfulness.

appning.




ETT TRANINGSKORT PA HAGABADET ger dig den perfekta balansen mellan prestation
och njutning. Hér trianar du pa dina egna villkor och har tillgédng till pass fran morgon till kvill,
valutrustat gym, stans basta PTs och vackra bad-och relaxytor att koppla av i. Hos oss finns
négot for alla, den otrdnade sévil som motiondren och marathonléparen.

Vilkommen till ett hus som sdtter livskvalitet i fokus!
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