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SAUNAYOGA - TUNNIT ALKAVAT
TAMMIKUUSSA 2012!

Saunayoga on saunomisen kaltainen konstailematon ja aito
kokemus. Siina yhdistyvat saunan hiljaisuuden ja lammon
hyvinvointia lisadava vaikutus seka joogaan
pohjautuvien yksinkertaisten liikkeiden ja
niihin yhdistyvan hengityksen
rentouttava vaikutus.
Saunayoga on kokonaisvaltainen harjoitus keholle ja mielelle. Siina
kehon ja mielen yhteyteen paastaan liikkeiden, hengityksen,
[@mmon ja hiljaisuuden avulla.
Saunayogan liikkeet lisaavat voimaa, liikkuvuutta, keskittymiskykya
ja lasndolon tunnetta. Monet asennoista ovat varsin yksinkertaisia ja
haaste syntyykin niiden toistamisesta pitkaan, jopa muutamien
minuuttien ajan.
Saunayogan liikesarja kestdaa puolituntia ja suurin osa liikkeista
tehdaan istuen lauteilla noin 50 asteen lamma®ssa.
Saunayoga-sarjalla on syvan rentouttava vaikutus kehoon ja mieleen, minka lisdaksi se
vilkastuttaa aineenvaihduntaa ja poistaa kuona-aineita.
Saunayoga sopii treeniksi ja rentoutumiseen ikdaan, kokoon tai kuntotasoon
katsomatta, eika liikkeiden tekeminen edellyta aikaisempaa kokemusta joogasta.

Ryhmat torstaisin
klo 17.00 rentouttava
klo 18.00 vahvistava
klo 19.00 rentouttava
klo 20.00 vahvistava

Ennakkoilmoittautuminen on kdaynnissa NYT,
ryhmdkoko on 6 henkil6a,
joten varaa paikkasi pian!
Kysy lisatietoja p. 020 860 7553 tai

info@ainoklinikat.fi




