YOGA OG MEDITASJONSKURS
VED ASKER HELSE & YOGASENTER
Yoga og meditasjon representerer systemer av fysiske, mentale, emosjonelle og åndelige øvelser. 

Dette er tradisjoner som har sin opprinnelse i India og ellers Østen fra flere årtusener tilbake. 

Yoga betyr ”Union”, og union betyr også forening. Vi tenker da union/forening ved alle aspekter av livet. Noen eksempler er union mellom den ytre og den indre verden, det fysiske og det psykiske, innpust og utpust, pust og bevegelse, søvn og våkenhet, spenning og avspenning, venstre og høyre hjernehalvdel, venstre og høyre kroppshalvdel. Og ikke minst foreningen mellom kropp, sinn og ånd.

Det finnes mange grener av Yoga og meditasjon. I følge yogatradisjonen gjenspeiler vår følelsesmessige tilstand kroppens tilstand og vårt åndedrettsmønster. Våre kurs er rolige, det fokuseres det på det unikt individuelle og helheten i alle mennesker. Alle aspekter ved livet ansees som like viktige, og vi vet at de virker inn på hverandre. Ved å praktisere denne type yoga, hvile, pusteøvelser og meditasjon regelmessig oppnås økt tilgang til egne talenter og ressurser. De selvhelende kreftene stimuleres, immunforsvaret styrkes, og det oppnås en dyp avspenning. Her ligger muligheten for å utvikle en ny bevissthet, til økt tilstedeværelse og til frigjøring fra stress, uro, og spenninger. Vi lærer gradvis å frigjøre oss fra fastlåste tanke- følelses- og handlingsmønster. Slik øker følelsen av glede og trygghet i eget liv, som igjen gir en økt livskvalitet
Yoga, pusteøvelser, dybdeavspenning og meditasjon gir både fysisk, emosjonell og mental styrke.

Alle kroppens organer og organfunksjoner stimuleres, kroppens fysiologiske prosesser fungerer optimalt, og slik får vi en bedret helsetilstand med mer energi, økt vitalitet og bedre hormonell balanse, sterkere immunforsvar og nervesystem, bedre søvn, fordøyelse og hele kroppen renses.
DET ER MANGE GODE EFFEKTER VED REGELMESSIG PRAKSIS AV YOGA OG MEDITASJON:
1 Øker styrke og fleksibilitet i muskler, vev, ryggsøyle og ledd

2 Øker oksygentilførsel og energiflyt til alle celler i hjernen og i kroppen

3 Forbedrer blod og lymfesirkulasjon, øker energi til indre organer

4 Frigjøring av slaggstoffer og toksiner, blokkeringer og spenninger

5 Styrker og bygger opp immunforsvar, nervesystem og gir hormonell balanse
6 Demper stress, mental uro, angst, depresjon og fysisk smerte

7 Gir bedret forbrenning, tarmfunksjon og fordøyelse

8 Øker lungevolum og forbedrer respirasjon, virker rensende og foryngende
9 Bedrer søvnkvalitet og øker vitalitet, selvfølelse, integritet og egenverd

10 Hjernen og alle kroppens celler får tilgang til økt oksygentilførsel og Prana
Når vi praktiserer yoga og meditasjon begynner både fysiske og psykiske blokkeringer å løse seg opp og vi får en økt tilgang til de fysiske og mentale ressursene i oss. Siden vår følelsesmessige tilstand gjenspeiles i kroppen, forstår vi at ved en følelsesmessig forbedret tilstand, forbedres også kroppens tilstand. Det kreves ingen forkunnskaper el. spesiell fysisk form for å delta på yogakursene. Alle kan nyte gleden av de fordeler jevnlig yoga og meditasjonspraksis vil medføre.

Kursene holdes av Karina Juul og hennes yogalærerelever. Ta gjerne kontakt med oss på om du har spørsmål eller har lyst å begynne på kurs. Tlf 66787000, Mail, karinasjaonline.no, Web adresser: www.askerhelse.no, www.ayurvedaklinikken.no eller www.myindia.no

Hjertelig velkommen til kurs, Mvh Karina Juul, daglig leder

