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och ar internationellt certifierad kundaliniyoga- och meditationslarare

Jag heter Frida Westerdahl

(enligt Yogi Bhajan)

Kundaliniyogan ar en kraftfull yogaform som integrerar yogiska starkande och mjukgérande rérelser och
stallningar med stressreducerande och energigivande andningstekniker och meditationer for att hjalpa kropp

och sinne att komma 1 balans pa djupet.

Kundaliniyogan ar enkel och passar alla oavsett forkunskaper och anpassas utefter utévarens forutsittningar,

det gar bra att sitta pa stol vid skada/stelhet.

Har lar du dig mycket om meditationens effekter pa kroppen och sinnet och du far varaktiga verktyg for att
reducera stressnivan, stilla oonskade tankeloopar och 1 férlangningen 6ppna upp for det liv du 1 hjartat
drommer om. Kundaliniyogans uraldriga livsvisdomar kan har inspirera till storre tillit till var inneboende
kreativa potential och livslust. Varje pass ar unikt och utformat efter olika teman som vi for dagen fordjupar

oss 1. Detta ar en traningsform som ser hela dig- Kropp, Sinne och Sjal!

Vilkommen pa en spannande resa!

Jag ar aven skadespelare och har arbetat framst pa Stockholm Stadsteater sedan 2004 men arbetar numera

mer och mer med olika aspekter av andlig och personlig utveckling. Las mer: www.spiritualyogini.com
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