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Positiva effekter med barnyoga

bade i kropp, sinne och sjil. Det le-
der till exempel till att barnen blir
mer medvetna om sina kinslor, far bitt-
re sjilvfortroende och att de littare kan
koncentrera sig. Andra effekter dr 6kad
fysisk smidighet, koordination, balans
och mer energi. Nir barn lir sig dessa
enkla teknikerna kan de precis som
vuxna mdta livets utmaningar lite [itt-
are, de lir sig vad de kan gora nir nigon
situation kinns jobbig, exempelvis att
hantera irritation eller ilska. For att f&
en balans kring prestation och stress ir
yoga ett fantastiskt komplement.
Genom att kliva in pd sin matta och
bygga upp en virld av lugn och stillhet
ges barnen mojlighet till reflektion. De

I barnyoga ser man till hela barnet,

kan pa ett okomplicerat och naturligt
sitt lira kiinna och hantera sina kinslor.
Med l&ngsamma, avslappnande rorelser
ger barnen sig ut pé ett spinnande lek-
fullt dventyr som de kan vara med att
paverka. Och man jobbar alltid utifran
sina egna forutsittningar.

Tid for dterhimtning och tid for vila
ir en naturlig del av barnyogan. Ett
uppskattat moment som man ofta av-
slutar ett triningspass med.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

Framatfallning: Stracker
ut baksidan av benen, Iar
och ryggrad. En position
som kénns lugnande och
avstressande.

Barnets position: Lug-
nande position bade fysiskt
och mentalt.

Kobran: En bra position for
de som tillbringar mycket
tid framfor dator eller
framathdjd dver en mobil.
Den stérker rygg och 6p-
pnar upp i brost och axlar.

Liggande ryggvridning:
Rotationer, ryggradsvrid-
ningar eller twistar som

de ocksé kallas kan goras
stéendes, sittandes och
liggandes och har ménga
positiva effekter. | yogan
anses de vara viktiga for en
halsosam och frisk ryggrad.

Hundens position: Starker
Overkroppen och okar
blodtillfrseln till hjérnan
for okad energi.

FRAGA ANNELI OM HALSA & TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trénare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar kring traning eller kost?

Skicka ett mail till anneli@active-landvetter.se.

BILSEMESTER | SAMARBETE MED

Happydays LOKALPRESSEN

Upplys reskoden "HARRYDA" — sd far du automatiskt rabattpriset.

2 o:-
atter fran 1.74
3 natte 399:-

1 5 natter fran 2.899:

ommar vid Gardasjon

Park Hotel Oasi i Garda, Italien

Mitt i staden Garda och endast 1,5 km fran Gardasjon
ligger Park Hotel Oasi. Hotellet har ett stort poolomrade
omgivet av palmer och olivtrad och runt poolen star sol-
stolarna framme och snackbaren ar klar att serva dig
med kalla drycker. Har kan du se fram emot att njuta av
solen och det ljuva livet pa en av landets mest populéra
semesterdestinationer. Som granne till ditt hotell ligger
det familjevanliga aventyrsbadet Gardacqua men det
ar ocksa néra till den kanda nojesparken Gardaland (17
km) - hér finns massor av ndjen for bade stora och sma.
Upplev ocksa Gardas centrum, som ar typiskt italienskt
med harlig semesterstamning mellan restauranger, caféer
och sma butiker.

Pris per person i dubbelrum

3.949.-

Pris utan reskod 4.249:-
Pristillagg 30/6-22/8: 1.450:-
13-26/4, 30/5-29/6

och 23/8-20/9: 550:-

e 7 dvernattningar

o 7 x frukostbuffé

e 7 x 3-ratters middag med
salladsbuffé

¢ Rum med balkong/terrass

e 4 x vinsmakning + rabatt pa vin

Barnrabatt
2 barn 0-5 ar gratis. 2 barn 6-11 ar % priset.
Max. 2 barn per rum oavsett alder.

Ankomst: Valfri 6/4-19/10 2019.
Turistskatt EUR 1-2 per person och dygn.
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Comfort Hotel Malmo » % % %

Malmé ar Skanes huvudstad och en spannande mix
av influenser fran hela varlden, dar varldskanda varu-
marken som Turning Torso och Zlatan dominerar.
Narheten till Danmarks huvudstad Kdpenhamn &r
ytterligare ett plus, da Stroget och Tivoli ligger pa
en brolangds avstand. Har bor du verkligen mitt i
smeten, pa ett trendigt och komfortabelt hotell med
en arkitektonisk parla till huvudbyggnad, endast 128
steg fran centralstationen och med Malmés stora
utbud av shopping, restauranger och néjen alldeles
runt hornet. Promenera till det charmiga vattenhalet
Lilla Torg (750 m) i Gamla stan, som ligger strax
bredvid Stortorget. Har hittar du massor av mysiga
utestalle och restaurangerna i Malmé ar forresten
varda sitt helt eget kapitel!

Pris per person i dubbelrum

1.299:-

Pris utan reskod 1.449:-

e 2 gvernattningar

e 2 x frukostbuffé

* 1 x 3-ratters middag

e Liten dverraskning

® Fri Wi-Fi  Fri parkering

e Utcheckning sondagar kl. 18

Extranatt inkl.
frukostbuffé 500:-

Ankomst: Fredag t.0.m. 24/5 och 16/8-
13/12 samt valfri 14/10-1/11 2019

Enkelrum och avbestallningsskydd kan képas till. Expediti gift 99:- tillk

Barnrabatt vid 2 betalande vuxna. Forbehall for tryck- och prisfel samt utsalt.

BESTALL NU PA

WWW.happydayS.nU eller ring 020 79 33 84

Kom ihag reskoden: HARRYDA Oppet vardagar kl. 9-17. Weekend & helgdagar kl. 10-14.




