Friskvard live online
med Cecilia Belin

WANTERA STRESS
FRAMIA ATERAAMTNING

PausoOvningar och
kontorsyoga live online!

LAS MER 6M
ERBJUDANDET



Ge din personal en stunds
rorelse med kontorsyoga online

Cecilia om Kontorsyoga:
“Jag vill med kontorsyoga
inspirera till pausdvningar,
sd att du ofta kommer upp
och ror pd dig. Att jobba
hemma kan innebdra for
mycket sittande och
enformiga positioner.
Det kan leda till virk
och trétthet i kroppen,
men detta gdr att forhindra
med regelbundna pauser
och rorelser.”

Kontorsyoga live online har blivit populdrt och
uppskattat i dessa tider nar manga sitter hemma
och arbetar. Yogan bestar av enkla 6vningar som
kan hjdlpa till att forebygga vark, hantera stress
och framja aterhdmtning.

3 goda skal att gora kontorsyoga regelbundet:

¢ Forebygga och minska vark i framforallt
axlar, nacke och rygg.
¢ Fa mer energi for dagen.
¢ Hantera och minska stressen i kropp och sinne.

Ovningarna &r inspirerade av yogan och de stretchar,
starker och okar cirkulationen i hallningsmusklerna.
Passet varar 30 minuter.

Vi gor 6vningar bade staende och sittande
pa stol. Det gor att du kan rora dig mer
balanserat, friare och starkare.

De avslutande 6vningarna i mindfulness
minskar stress och 6kar vilbefinnandet.
Yogan ar utformad for att passa alla.

Man utfér yogan i sina vanliga kldder och
efter sina egna forutsattningar.

Lat din personal pa ett enkelt sitt
fa tillgang till rérelse och energi.
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