VAD AR SAUNA YOGA?
* “En halvtimmes minisemester & sémnskola fér vuxna”.

» Sauna Yoga sker i sma grupper ledda av en instruktér i en bastu uppvérmd
till ca 50 grader, dar deltagarna sitter pa laven.

* Den instruerade Sauna Yoga klassen tar ca 30 minuter och under den
tiden gér man en serie bestdende av sex rdrelser.

e Serien av rorelser som gors i lugn takt i bastuns stillhet har en djup

och avslappnande effekt. Sauna Yoga 6kar ocksa blodcirkulationen och
amnesom sattningen vilket hjalper kroppen att rena sig och géra sig av med
slagg produkter.

FOR VEM PASSAR SAUNA YOGA?

Sauna Yoga passar som traningsform och som avslappning for alla,
oberoende av alder, storlek eller kondition. Rérelserna kraver inte heller
tidigare kunskap i yoga.

PRAKTISKA TIPS FOR DELTAGARE:

*« Kom i god tid (minst 5 minuter fére klassen boérjar).

« Kla dig i t.ex simdrakt eller shorts och t-shirt.

* Ta med vattenflaska och svetthandduk i bastun.

* Smorj dig inte med fuktighetskramer eller andra fetter fore Sauna Yoga.
* Smink bér avlagsnas bort innan traning.

* Smycken bér avlagsnas eftersom de hettas upp i bastuvarmen.

« Satt upp langt har fére traningen (t.ex i hastsvans eller harknut).

e Drick vatten fére och efter Sauna Yoga.

PRAKTISKA TIPS | BASTUN:

« Kontrollera att temperaturen ar ca 50 grader.

*« Om majligt, ldgg handdukar pa laven under tréningen.

« Kontrollera att alla deltagare har dryckesflaska/vattenflaska med sig.

* Bastun bér tvattas minst en gdng om dagen om den anvands regelbundet
for Sauna Yoga.

WWww.saunayoga.com



