FUNKTIONELL HATHA YOGA — OLIKAASANA-GRUPPER

BALANS: Balanstvningarna skapar en nukansla men aven fér
att stérka de djupa musklerna. Balansévningarna ar den
viktigaste gruppen av 6vningar inom funktionell yoga.

INVERSIONER (Upp och nervanda): Balanserar och vitaliserar
hela kroppen. De okar blodcirkulationen, sags traditionellt
starka kroppens hormonella system samt balanserar
nervsystemet och ingar i balansévningarna.

STAENDE: De ger energi samtidigt som de stérker och
stracker ut alla musklerna i kroppen. Cirkulationen okar
samtidigt som du upplever grundningskanslan i kropp och sjal.

BAKATBOJNINGAR: Stérker hela kroppen men framforallt
ryggen samtidigt som hela framsidan av kroppen stracks ut. De
ar uppiggande och semi-inverterade

VRIDNINGAR (rotationer): Anvands for att oka rorligheten i
ryggraden, nacke och skuldror. De neutraliserar och aterstaller
balansen i kroppen och ar viktiga. Effekter pa de inre organen

FRAMATBOJNINGAR: Ar lugnande och aterger energi
samtidigt som hela baksidan av kroppen stracks ut.

NAGRA EFFEKTER AV OVNINGARNA

Traningen handlar om att skapa balans och stabilitet bade
fysiskt och psykiskt. Du okar ditt energifldde i kroppen, din
balansférmaga sa att en optimal hdlsa bade fysiskt och mentalt
uppnas. Positiva effekter pa hjarta och karl som sankt
blodtryck, 6kad hjartfrekvensvariabilitet och lugn(parasympatisk
aktivitet). Kroppskannedom och koncentrationsférmagan starks.
Den fysiska yogatraning jag arbetar med har ofta parallella
effekter med fysisk aktivitet.
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VETENSKAPLIGA OCH FUNKTIONELLA
YOGAPOSER - YOGA WORKSHOPS

Vilka 6vningar ar bra for optimal energi, for god
s6mn och fér nedvarvning? Kan man anvanda
yogadvningarna for att 6ka konditionen? Vilka
Ovningar ar bast for ryggen?

Hur paverkar kroppens position blodtryck och
puls? Det ar nagra av fragorna som jag tacker
in pa mina workshops. Vi tranar pa olika
yogaprogram som har anvants inom
yogaforskningen.

Foér vem? Nyborjare, yogaintresserad,
yogalarare som mer van yogautdvare,
fysioterapeut, naprapat, personlig tranare mm.
Inga férkunskaper kravs.

Publicerade artiklar om Yoga-traningens
effekter Artiklar jag skrivit bl. a i Svensk
Idrottsforskning och Svensk Idrottsmedicin finns
pa min webbsida.

Lunchyogakurser pa Karolinska Institutet
Solna och Huddinge (fér dig som ar anstalld)

Tisdagar 11.10-12.00 Niva 1-2, Solna
Tisdagar 12.15-13.05, Niva 1-2 Solna

Torsdagar 12.05-12.55, Niva 1-2, Huddinge

KVALLSYOGAKURSER | STOCKHOLM

Tisdagar 17.15- 18.55 Nybdrjare
Intensiv/Latt fortsattning

Onsdagar 17.40-19.30
Fortsattning/Férdjupning

Mandagar 18.00-19.30 Nybdérjare
Intensiv och fortsattning, Lidingd
centrum, Lejonstigen 2

BOK OCH WEBBPROGRAM - YOGA PA
DJUPET

Min bok "Yoga pa djupet- funktionella
Ovningar i naturen” ar en klassiker och jag
har &ven gjort 5 stycken webbprogram
(hemprogram).

IfbretagsyogalYoga i liten grupp
Ar du intresserad av en

yogakurs/inspiration/workshop pa ditt
foretag, kontakta mig.

Yoga i liten grupp /Privatlektion

Sker i samband med klasserna i stan
(fore eller efter klassen). Eller sdder om
stan pa andra tider. Bra om du vill finslipa
tekniken, ga snabbare fram med din
yogatraning, men ocksa ifall du har
specifika problem/skador.

INTENSIVKURSER | SKARGARDEN (ORNO)

Fdrsta veckan | juli. Intensivkurs i harlig miljo,
6 dagar. Se separat broschyr via min
hemsida

Se broschyr pa:
www.marianpapp.se/orno2017.pdf

OM MARIAN PAPP

Jag bdrjade med Yoga pa Nya Zeeland pa 90-
talet. Hela mitt liv har jag arbetat med traning

och dans och upplever att yogatraning tillfor
enormt mycket bade fysiskt och psykiskt. Att
anvanda yoga funktionellt i vardagen, ofta, ar en
viktig aspekt. Sjalv har jag ett
"6verlevnadsbehov” av inversioner. Jag har
tranat intensivt for olika internationellt
framstaende yogalarare och arbetar som
yogalarare sedan 92 och har aven en
doktorsexamen fran K.


http://www.marianpapp.se/
http://www.marianpapp.se/
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