  GRUNDKURS

AYURVEDA

Ayurveda är en mångtusenårig indisk hälsolära som ser människan som en helhet sammansatt av många egenskaper. Ayurveda betyder ”kunskap om livet” och syftar till att bevara och återskapa hälsa hos den enskilde individen. 

I Steg-1 kursen lär du dig enkla men effektiva metoder att utveckla dina möjligheter och din förmåga till hälsa, vitalitet och välbefinnande.

Kursinnehåll: 

Ayurvedans uppkomst och historik.

Genomgång av de ayurvediska personlighetstyperna/doshorna Vata, Pitta och Kapha och vad som kännetecknar dem i balans resp. obalans.

Vi tar upp frågeställningar som varför en del blir aggressiva vid stress medan andra blir oroliga. Varför behöver en del mer struktur medan andra skulle må bra av mer utmaningar? Varför kan vissa äta hur mycket som helst medan andra ständigt bantar?

Vi gör självtest där vi tar reda på vilken konstitution vi tillhör och får råd om hur vi själva kan förebygga obalanser.

Hur dygnets och årstidens rytmer påverkar dig och hur man kan använda dem på bästa sätt för att spara energi och må bättre.

Ätandets konst, hunger och mättnadskänslor samt råd hur man kan njuta av mat och dryck utan att det skapar slaggprodukter och överflödskilon. 

Hur man stärker sin förbränning, förbättrar näringsupptaget och minskar bildandet av slaggprodukter.

Egenvårdsråd – enkla naturliga åtgärder för att skapa hälsa i tex mage/tarm.

Vi gör även ett enklare yogapass och lär oss olika meditativa andningsövningar.

Plats: Moveri, Järntorget, Göteborg

Pris: 1950 kr inkl studiematerial, te och frukt.  Betalas in på bankgiro: 5594-2569, skriv ditt namn på inbetalningen. 

Tid: Kontakta mig angående nästa kurs. Oftast ligger kurserna lö/sö  9.30–16.00.

Kursledare: Karin Persson, Psykosyntes & Yoga

Karin är utbildad hälsorådgivare i Ayurveda, gör behandlingar, håller Steg-1 kurser samt är återförsäljare av ayurvediska hälsoprodukter. Hon är även diplomerad samtalsterapeut i Psykosyntes, internationellt diplomerad lärare i Kundaliniyoga- och meditation samt utbildad massör.

Intresserad? Hör av dig till mig, Karin Persson, kp@comhem.se 

eller  0707-736651.  Välkommen!

www.moveri.info/karin

