Villa Mandalan paljon kysytyt joogaretriitit saavat jatkoa !

Kevdisen joogalomamme aikana ayurveda-terapeutti ja joogaopettaja Lana Lavanina
johdattaa sinut kokonaisvaltaisesti joogan maailmaan: harjoittelet paitsi linjauksiltaan
tarkkaa asanaa, myés pranaymaa ja meditaatiota sekd@ opit vutta ayurvedasta eli
infialaisesta Iddketieteestd ja ravinto-opista.

Aamuisin freenaamme astangajoogaa, mutta harjoituksissa on myés elementtejd

dynaamisesta hathasta ja flowsta. lltapdivisin tehd@é&n palauttava harjoitus.
Pranayama-harjoitukseen sisdltyy uddiyana bandha kriya, agni sara, kapalabhati, nadi
shodhana (vuorosierainhengitys), ujjayi, shitali ja bhramari.

Ayurveda-luennoilla keskitymme kaytantéén, kuten siihen, miten ruokia kannattaa

yhdistelld, missd jarjestyksessa sydda niitd ja miten erilaiset ruoista saatavat
vasta-aineet ja yrtit voivat hoitaa kehon erilaisia h&iriétiloja.

Refriitin hinta: Ennakkovaraajan etu: 399 €, kun varaat paikan ennen 25.3.2014.
Tadman jalkeen: 425 €.
lImoittautumiset ja lisGtiedot: Lana Lavaning, lana@lanaprana.fi
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