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Grunnnamskeid i joga

4. mars — 10. april

FE Y4

Ms-félagid bydur upp @ 6 vikna grunnnamskeid i jéga ef naeg patttaka neest.
Kennt verdur 2 daga i viku i 75 min. i senn; mdnudaga og midvikudaga Rl. 16:15 til 17:30.

Ndamskeidid verdur haldid i teekjasal MS-Setursins ad Sléttuvegi 5.

Farid verdur vel og itarlega i helstu grunnatridi jéga, jégastédur og éndunarcefingar.
Hwver timi endar svo G yoga nidra, gédri slokun par sem nemandinn er leiddur djdapt inn i heim
slokunar. Nemandinn Icerir m.a. ad pekkja betur sinn eigin likama, édlast meiri styrk og

teygjanleika, fara inn @ vid og na betra jafnveegi huga og likama.

Jéga er frabeert til ad vinna gegn steitu, kvida, stirdleika, bakverkjum sem og 6drum verkjum
stodkerfisins. J6ga hefur verid idkad svo lengi sem menn muna og hefur notid vaxandi vinscelda i

okkar vestreena heimi sidustu aratugina.

Jéga er idkad til pess ad fa jafnveedi, jafnveegi milli huga, likama og sélar. Léttar teygjur, beita
likamanum rétt, opna fyrir orkufleedi likamans, 8ndunarcefingar, fara inn @ vid og komast i

tengingu vid sjélfan sig.

Pad geta allir gert jéga, konur, harlar, stérir sem smaéir og i 6llu asighomulagi.

Best er ad koma 1 pbeegilegum fétum. Jégadynur og teppi eru é stadnum en audvitad er

velkomid ad koma med sitt eigid.

Takmérkud plass eru @ namskeidid.

Hceegt er ad skra sig rafreent & vefsidunni, senda pést G msfelag@msfelag.is eda i sima 568-8620.

Namskeidid er nidurgreitt af M$-félaginu og hostar 10.000 kr. fyrir félagsmenn.
Parf ad greidast fyrir 20. febriiar.

Eg er menntadur jégakennari, heilsunuddari og sjakralidi.

Eg hef lcert jdga og fengid kennararéttindi beedi hér heima og & Indlandi.

Eg pekki MS-sjiikdéminn vel beedi i gegnum vinnu og persénulega par sem ég er sjalf med MS.

Kcerleikskvedia,

Svava
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