Kom och delta på RKRRs första temadag för hösten 2010

Tisdagen den 7 september kl 19.00

Yoga för ryttare
Sambanden mellan yoga och ridning är många. I ridning krävs bland annat närvaro, kroppskontroll, balans och fokusering. Allt detta tränar vi i yogan. Andningsövningar, positioner för att förbättra balansen, ökad kroppskännedom och att vara i nuet är grundläggande i yogan. 
 
Men det finns även stora skillnader på yoga och ridning. I yogan är det bara du och din kropp, du har inga krav, ingen prestation eller stress. Du blir guidad av din lärare genom yogan och får en chans att ta en paus samtidigt som du stärker kroppen och stillar sinnet. Det lugnet du skapar under yogan kan du sedan ta med dig upp på hästryggen och vidare ut i livet.
 
Tisdagen den 7 september kommer Angelica Henriksson till Ridklubben för att föreläsa teroretiskt och praktiskt om yogan för dig som är ryttare. Angelica är ryttare i grunden, internationellt certifierad Vinyasa-yogalärare och driver yogastudion Studio Karma i Norrtälje (www.studiokarma.se).
 
Under två timmar går vi igenom vad yoga är och vad det kan tillföra dig som ryttare. Vi kommer att yoga en klass tillsammans, mattor finns att låna på plats. Ta endast med sköna träningskläder, vi yogar barfota. Alla kan vara med på denna klass, inga förkunskaper krävs. Och nej, man är aldrig för ovig för att yoga, jag lovar. Kom och prova!

Pris:

RKRRs tävlingsryttare, 0kr

Medlemmar upp till 18 år, 20kr

Medlemmar över 18, 40kr

Icke medlemmar, 100kr

Anmäl till anette.landin@mail.nu eller via sms 0708-772543

Varmt välkomna
 
