YIN YOGA

31 jan - 28 mar 2023

Yin yoga &r en lugn yoga som okar kroppens rorelseférmaga genom att
man vilar i olika sittande eller liggande stallningar under en langre tid.

Till skillnad fran de flesta andra yogastilar later yin yogan dina muskler slappna
av helt och du kommer darfor at kroppens stelhet pa djupet och fyller den med
ny energi. Den ar ett bra komplement till annan traning och eftersom att
stallningarna enkelt kan justeras kan den praktiseras av alla, nyborjare som
erfaren, rorlig som stel. Linn kombinerar yin yogan med andningsdvningar och
meditation for att hjalpa kroppen och sinnet att slappna av ytterligare.

Kursen sker digitalt via Zoom och lanken till passet mejlas samma dag. Anmal
dig till passet senast kl 11.00 samma dag som passet ager rum.
Anmalan: https://teateralliansen.se/kurs

Passet ar kostnadsfritt och malgruppen ér frilansande skadespelare, dansare,
regissorer, scenografer och kostymdesiners.

Forberedelse: For att delta behdver du en yogamatta (eller liknande
underlag), yogabolster eller lite stérre kuddar typ soffkuddar, ndgra mindre
kuddar och en eller flera filtar.

Linn Henriksson Straat ar utbildad yin yogalarare, men ar ocksa frilansande
scenograf och kostymdesigner utbildad vid Stockholms Dramatiska Hogskola.
Med fokus pa devising arbetar hon med dramatik for barn, unga och vuxna pa
fria grupper saval som institutionsteatrar dver hela landet. | sitt scenkonstarbete
anvander hon ocksé yoga och meditation som en del av den konstnarliga
processen, mer information p& www.linnhenrikssonstraat.com

Onlinepasset sker i samverkan med Teateralliansen

AnsoOk pa https://dansalliansen.se/w/249
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