
 

 

2 dagars kurs i Postural Yoga™ 

Hålls utav Rebecca Reis - Grundare av Postural Yoga™ 

Direkt efter kursen kan du, om du vill, börja hålla Postural Yoga klasser i grupp. Efter utförd kurs får du diplom och 

rättighet att använda Postural Yoga loggan som bevis att du är utbildad utav mig. 

Dag 1 
• Grunderna i Postural Yoga + lär känna din kropp 

• Vad är hållning och vad påverkar vår hållning? 

• Vad är hållningsmuskler och vilka är dem? 

• Andning - Diafragman är en hållningsmuskel och är länken mellan hållningssystemet i höft och bröstrygg. 

• Grundfilosofi – Stärka svagheterna och minska kompensationerna i kroppen 

• Olika hållningsfel och val av övning 

• Flödet i Postural Yoga – Vilken ordning övningar kommer i och varför 

• Gå igenom övningar och prova på - Del 1 

• Avslutningsövningar – Posturala vilopositioner som lär din kropp vad neutral position är. 

Dag 2 
• Gå igenom övningar och prova på - Del 2 

• Gå igenom Solhälsningen – Varje rörelse och varje position utmanar och kopplar på hållningssystemet om 

man gör dem rätt 

• Individanpassade program – introduktion 

• Olika hållningsfel och val av övning - del 2 

• Hållning och Stress 

• Hållning och det mentala 

• Hållning – kvinnligt och manligt 

• Intro Skakningar – Släppa på stress, trauma, stelhet i höft och ländrygg. 

 

Pris: 7500 kr (ink. vegansk- och glutenfri lunch) minst 6 deltagare, max 10 deltagare 

(Alla priser är ink. moms, per person och för båda dagarna) 

Bonus: PDF med övningarna (bild, instruktion och instruktionsvideo), utbildningsmaterialet och solhälsningen steg 

för steg. 

Intresseanmälan/frågor sker till Rebecca Reis: info@rebeccareis.se 

Tips: Sprid vidare till de du tror är intresserad. 

 

Rebecca Reis 

Motivational Speaker & Life Coach 

Founder of Postural Yoga™ 

Yogalärare |Kinesiolog |Postural Tränare |Level 3 NKT Practitioner |Inner Child Work & Shadow Work 

 

www.rebeccareis.se                                  www.posturalyoga.se  

mailto:info@rebeccareis.se
http://www.rebeccareis.se/
http://www.posturalyoga.se/

