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Grattis till dig
som har yogat
1 40 dagar

mer eller mindre i sommar

MANGA HOPPADE PA YOGAKALLANS
UTMANING att yoga en kvart om dagen
i 40 dagar For att skapa en ny god vana.
Manga har ocksd markt hur latt det ar att
hoppa Over yogan nar sinnet borjar tjattra
om att du inte har tid, kan géra det sen
eller en annan dag. Flera berdttar om att
ha missat en dag och sen har tagit upp
vanan igen. Det ar sa har det &r att vara
manniska.

Grattis oavsett hur din yoga har sett
ut i sommar, om det sa bara har varit en
gang eller varje dag, sa har yogan satt
ett fré i dig om langtan efter forandring,
ldngtan efter lugn och balans. Hur vet jag
det? Jo, annars skulle du inte ldsa det har
just nu.
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Du arinte ensam. Det har gor vi till- Jag yogal'for att SmOl'ja
sammans dven nér vi ses digitalt. Tack till krOPP Oé‘h sinne, fOl' até. landa
alla som har peppat och varit draghjalp I m’g Sja[V OCh stressa av. e
pa sociala medier, och tack till alla er som o !
stottar i det tysta for att din yogastund
ar just din egen. Det viktiga ar att du klart
och tydligt kdnner vad som &r ratt for dig.
Ingenting ar ratt eller fel, bra eller daligt,
det ar bara olika.

Vlctorla

Av alla berdttelser
har vi valt tre ddr daglig
yoga har fordndrat

MER INFORMATION:
Monica Gustafsson, tel. 070-7717372 yogisarnas liv och

www.yogakallan.“nu o kommit for att stannd.
Facebook: Yogakallan Bommen/Juniskar L ¢ dem inspirera dig.

E-post: info@yogakallan.nu
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KALLAN



CARINA:

"Jag och yoga
ar ett nu”

"Pa de har 40 dagarna har jag blivit en annan
manniska, jag forandras bade inuti och
utanpa. Jag maste ha min yoga varje dag och
nu racker det inte med en kvart ldngre. Jag
har provat att yoga pa andra stéllen eller
hemma vid tv:n men jag har aldrig landat
sd ratt i sjal och hjarta som jag har gjort nu
i sommar med Yogakallan. Jag kommer att
yoga resten av mitt liv. Jag AR yoga nu.”

Carina alskar gongbad och gongarnas
ldkande vibrationer. | varas hade hon
skyhogt blodtryck och kom pa en privat
gongsession. Tre veckor senare var blod-
trycket normalt. "Gongarna stabiliserar
nagot i min kropp, far det att falla pa plats,”
beskriver hon det.
Carina har forandrat sitt liv pa manga plan,
dar yogan ar en viktig del. Hon kdpte bada
Ulrika Berglinds bocker: Medicinsk yoga
—en vdg till battre halsa och Kundaliniyoga.
De béckerna har hon last tre ganger redan
och hittar hela tiden nya saker.

"Yogan har gjort mig trygg och sdker i mig
sjalv, allt ar precis som det ska. Jag satter
mig ner och vantar in min sjal.”

YOGA

KALLAN

MER INFORMATION:
Monica Gustafsson, tel. 070-7717372
www.yogakallan.nu

Facebook: Yogakallan Bommen/Juniskar
E-post: info@yogakallan.nu
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HELEN:

"Jag andas ldttare nu trots
svdr astma och allergi”

"Den har yogan har funkat fér évningarna

ar enkla men effektiva. Instruktionerna ar
pedagogiska och tydliga och jag kdnner att
jag gor ratt. Jag har forsokt att yoga tidigare
men har aldrig Fatt till det. Ibland har det
gatt for fort mellan 6vningarna, eller har

jag inte varit tillrackligt vig. En del yoga har
gjort mig bade yr i huvudet, stressad och
svettig.

Jag har haft svar
astma och allergi i hela
mitt liv. Att yoga en
kvart varje dagi 40
dagar har
hjalpt mig
att andas
lattare,
djupand-
ningen gar
mycket battre.

Jag blir mer avslappnad och yogan ger lugn
och ro. Aven migrinen lugnar sig.

Det har blivit sa att slutet av dagen kraver
yoga om det inte har blivit av tidigare.
Ovriga familjen har insett att jag behéver
vara ifred och gora ‘den dar yogan'. Sa den
gagnar hela familjen! Jag kommer att fort-
sdtta med yogan.”

Helen yogar i pyjamas och morgonrock,
ibland tillsammans med sin allergivanliga
hund, ibland bjuder hon in ndgon véan for
att yoga till Yogakallans instruktionsfilmer.
Hur blir man yogalarare egentligen undrar
Helen. Svaret ar att det ar du redan. Du har
sett till att du yogar varje dag i 40 dagar och
du tanker fortsdtta. Det ar bara du sjalv som
kan dstadkomma det. "Du ar basta medici-
nen i ditt liv”, som det star i boken.

GORGEN:

"Jag tar fulla andetag igen
efter post-covid”

"Den har yogan passar mig perfekt, jag
kommer igdng pa morgonen. Jag har haft
diskbrack och en skadad rygg sa jag borjar
med att gora mirakelbdjen supersakta och
inkdnnande, tack vare den kommer jag at
stallen i ryggen som jag inte har kommit at
tidigare. Att yoga varje dag hjalper mig att
vara narvarande i kroppen. Nu nar jag gor
ryggflex kdanner jag verkligen hur jag rér
ryggraden kota for kota.

Jag hade covid-19ijulas och efter det
fick jag post-covid och svart att fylla
lungorna, andningen tog stopp. Yogan
hjalper mig att djupandas igen. Jag reser
mycket i jobbet och numera aker alltid

yogamattan med. Jag stéller klockan en
kvart tidigare pa morgonen och glider
ner och gor yoga pa golvet. Till och med
min jobbarkompis marker férandringen,
att jag ar lugnare och starkare.

Tack Monica pa Yogakallan och min sambo
Carina for att ni inspirerade mig att borja
yoga. Det kommer jag att fortsatta med.”

INSPIRERAD
ATT PROVA?

Instruktionsfilmerna och

gvningarna hittar du pd
yogakallan.nu under
fliken Yoga hemma.




