FUNKTIONELL HATHAYOGA — OLIKA
ASANA-GRUPPER

BALANS: Vi arbetar mycket med balansdvningar som fungerar
bast bade for att skapa en nukansla men aven for att du ska
starka de djupa musklerna. Balansévningarna ar den viktigaste
gruppen av 6vningar inom funktionell yoga.

INVERSIONER (Upp och nervanda): Balanserar och vitaliserar
hela kroppen. De okar blodcirkulationen, sags traditionellt
starka kroppens hormonella system samt balanserar
nervsystemet. De fungerar bra for humoret och de ingar i
balansdvningarna.

STAENDE: De ger energi samtidigt som de stérker och
stracker ut alla musklerna i kroppen. Cirkulationen 6kar
samtidigt som du upplever grundningskanslan i kropp och sjal.

BAKATBOJNINGAR: Starker hela kroppen men framforallt
ryggen samtidigt som hela framsidan av kroppen stracks ut. De
ar uppiggande och fungerar bra under vinterhalvaret.

VRIDNINGAR (rotationer): Anvands for att 6ka rorligheten i
ryggraden, nacke och skuldror. De neutraliserar och aterstaller
balansen i kroppen och ar viktiga. Effekter fas pa de inre
organen

FRAMATBOJNINGAR: Ar lugnande och aterger férlorad energi
samtidigt som hela baksidan av kroppen stracks ut.
Nervsystemet paverkas.

NAGRA EFFEKTER AV OVNINGARNA

Positiva effekter pa hjarta och karl som sénkt blodtryck och
battre hjartfrekvensvariabilitet sker ofta av yogatraning samtidigt
som en lugnande effekt fas i kroppen och gor att
parasympatiska nervsystemet aktiveras. Kroppskannedom och
koncentrationsformagan starks. Traningen handlar om att
skapa balans, stablilitet bada fysiskt och psykiskt. Man 6kar ofta
balansférmagan och far ett battre energifldde sa att en optimal
hélsa bade fysiskt och mentalt uppnas. Yogatraning ar valdigt
aterstallande och minskar stress. Hela du fungerar battre av
Yogatraning.

PUBLICERADE ARTIKLAR OM YOGA-
TRANINGENS EFFEKTER

Du kan ladda ner alla artiklar jag skrivit i Svensk Idrottsforskning
och Svensk Idrottsmedicin fran min hemsida:
www.marianpapp.se/public.artiklar.html

D

—R

mpwork

Yoga och halsokonsult
Marian Papp
www.dynamiskhathayoga.se
www.funktionellyoga.se
www.marianpapp.se
marian@marianpapp.se
Tel: 0706- 94 65 53

mpwork - Yoga och
hélsokonsult-

Marian Papp

Funktionell/Dynamisk Hathayoga
Fordjupningskurs (helg)
Vetenskapliga effekter av
Yogatraning/Yoga pa djupet
Yogaforskningsartiklar/Yogabok
Fordjupningsretreat Skargarden

Yogakurser i Stockholm

Yoga och Vandringsresa
naturskona Madeira



VETENSKAPLIGA EFFEKTER AV
YOGATRANING - FUNKTIONELL YOGA
HELGKURS

Jag hari 10 ars tid skrivit samanfattande artiklar 6ver den
forskning som ar gjord pa Hatha yoga. Parallellt med studier
sedan 1990 i Hatha Yoga framst utomlands och i Indien
fokuserar jag pa hur man kan anvanda Yoga funktionellt.
Med denna yogastil terstalls och balanseras kroppen
samtidigt som kropp och sjal fungerar optimalt. Du lar dig hur
kroppens position kan éandra kroppens funktion samt
forklaringar till de fysiologiska principerna till dessa. Med en
bakgrund i Preventiv Medicin fran Karolinska Institutet (M.Sci)
laggs stor fokus pa att forsta de fysiologiska och
biomekaniska effekterna av yogaposerna. Kursen kommer
vara baserad pa min nyutkomna bok och aktuell forskning.
Detta &r en unik fordjupningskurs dar vi satter yogan i ett
funktionellt perspektiv.

FORDJUPNINGSKURS FOR YOGALARARE
INTRESSERADE YOGAUTOVARE, SJUKGYMNASTER
NAPRAPATER OCH OVRIGA INTRESSERADE SOM VILL
FORDJUPA KUNSKAPEN OM YOGATRANINGENS
EFFEKTER.

Kursen bygger pa medicinsk forskning, vid varje kurstillfalle
kommer fordjupning ske i olika delar. Teman har valts efter
hur mycket forskning som finns gjort pa respektive omrade.
Kursen ar bade teoretisk och praktisk. Vi fokuserar pa att lara
oss av vad forskningen visar om yogatraning och kombinerar
detta med praktik. Se separat broschyr om denna kurs fér
ingaende info. www.marianpapp.se/helgfordjup10.pdf

Huvudteman: Hjart-och karleffekter, landryggen, andningen
samt hormoneffekter och humérférandringar. 1 heldag per
tema.

Nasta helgkurstillfille; 18-19 Februari och 17-18 Mars i
Stockholm, 2-3 juni i Bastad (gar 1 helg) och 2-5 augusti
i Oslo (4 dagar pa raken).

(iman av plats kan du ga 1 helg).
Lérdagar 09.00 —ca 16.00
Sondagar 09.00 —ca 15.00

2 helgtillféllen — Pris 4400 kronor
Jag kor aven denna kurs pa olika platser i Sverige, ar du
intresserad av en kurs pa din ort, kontakta mig

YOGAKURSER | STOCKHOLM

Mandagar 17.45-19.30 Nyborjare Intensiv/Latt
fortsattning Gotgatan 11, Slussen

Tisdagar 17.30-19.15 Nybodrjare Intensiv/Latt
fortsattning Gétgatan 11, Slussen

Onsdagar 17.45-19.30 Fortséattning/Fordjupning Adolf
Fredriks Musikskola, Gymnastiksal D105, Vastmannagatan 19

Torsdagar 18.30-19.45 Nybdrjare Intensiv och
fortsattning, Lidingdé Ortopedmedicinska team Lidingd
centrum, Lejonstigen

YOGA OCH VANDRINGSRESA
TILL MADEIRA — HOSTEN 2012

Fantastiska bergsvandringar pa dagarna och
yogatraning pa morgonen (ibland kvallen beroende pa
program).

Naturskéna Madeira i Portugal &r en fantastisk 6 med
kansla av vild natur och nastan likt Nya Zeeland..

Kursen gar mellan 15-19 Oktober 2012

Se mer ingaende infomation i separat broschyr eller
maila mig for mer info.

5 dagar med Yoga och vandring, boende och frukost

5800 kronor, resan ingar inte i detta pris, flygresan
bokar du sjalv

PRIVATTRANING

Jag erbjuder aven privatlektioner, oftast i samband
med mina klasser i stan (fore eller efter klassen). Eller
soder om stan pa andra tider. Priset for en privatlektion
beror pa hur lange, men ligger runt 600 for ca 45
minuter. Privatlektion &r bra om du vill finslipa tekniken,
ga snabbare fram med din yogatraning, men ocksa ifall
du har specifika problem/skador.

INTENSIVKURSER | SKARGARDEN (ORNO) 2012

Intensiva helgkurser i harlig miljo. Den langa
sommarkursen gar 6 dagar forsta veckan i Juli varje ar.
Start s6ndag och avslut en fredag, 1-6 Juli 2012.Se
separat broschyr via min hemsida

4 timmar Yoga per dag, 6 dagar pa raken
Se broschyr pa: www.marianpapp.se/orno2012.pdf
BOK OCH DVD - YOGA PA DJUPET

Du kan bestalla min bok Yoga pa djupet- funktionella
dvningar i naturen via min hemsida. Jag har aven gjort 4
stycken DVD:er, se hemsidan.

OM MARIAN PAPP

Jag borjade med Yoga pa Nya Zeeland pa 90-talet. Hela mitt
liv har jag arbetat med tréning och dans och upplever att
yogatraning tillfér enormt mycket mer an jag erfarit med

nagon traningsform tidigare. Att anvanda yoga funktionellt i
vardagen, ofta, ar en viktig aspekt. Sjalv har jag ett
"Overlevnadsbehov” av inversioner. Jag har trénat intensivt
for olika internationellt framstaende larare. Jag har arbetat
som yogalarare sedan 92 och driver egna forskningsprojekt
samtidigt som jag arbetar med ett doktorandprojekt i
samarbete med Karolinska Institutet. Fér mig ar det viktigt att
na ut med information om vad som finns bevisat
vetenskapligt av yoga-traningen sa en del av min tid gar at till
att aka runt och halla férelasningar. De teman som jag har pa
mina forelasningar ar effekterna pa hjarta- karl, andningens
paverkan, ryggbesvar samt humaorférandringar. Det &r inom
dessa omraden dar mest forskningsrapporter finns.


http://www.marianpapp.se/
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