[bookmark: _quv7byrcqafl]Yoga con Henry 🧘‍♂️
Cari e carissimi tutti,
Un nuovo anno inizia e sono onorato di essere nuovamente il vostro maestro.
Le lezioni subiranno delle modifiche importanti per garantire un servizio ancora migliore per questa nuova stagione.
[bookmark: _xx35bfgrkxst]📅 Orari e Frequenza
• Orario: dalle 12:45 alle 13:30
 • Giorni: Lunedì e Giovedì
 • Flessibilità: potete scegliere di partecipare a entrambe le lezioni o solo a una, in base alle vostre necessità
[bookmark: _60sanwvnwj50]🎯 Struttura delle Lezioni
[bookmark: _d85vwrg0eb31]Lunedì - Sessione Energizzante ⚡
La lezione del lunedì sarà leggermente più intensa e avrà come obiettivo stimolare la proprietà elastica della fascia attraverso movimenti rapidi per attivare e risvegliare il corpo. Alla fine della lezione non vi sentirete solo con più energia, ma anche più leggeri e rilassati.
[bookmark: _o43f16yllmk4]Giovedì - Sessione Rilassante 🌿
La lezione del giovedì avrà l'obiettivo di stimolare la proprietà della plasticità della fascia, con movimenti più lenti e controllati e un rilassamento più lungo per facilitare la fine della settimana.
[bookmark: _lgmwetufpxil]🌟 Elementi Comuni di Entrambe le Pratiche
• Base della pratica: il respiro come fondamento
 • Conclusione: meditazione (più lunga il giovedì)
 • Accompagnamento sonoro: handpan per facilitare rilassamento e meditazione
[bookmark: _4a6n0kf2cv0e]🎯 Obiettivi e Benefici
Le lezioni, attraverso un occhio attento e di supporto del maestro, mireranno a migliorare:
• Flessibilità e mobilità
 • Forza muscolare
 • Rieducazione respiratoria
 • Meditazione/mindfulness
 • Suonoterapia con l'handpan
 • Tonicità muscolare e delle fasce
 • Rafforzamento del core come mezzo per la forza, l'equilibrio e prevenzione di mal di schiena e cervicalgie
[bookmark: _e6pjkf1hhweg]👥 A Chi è Rivolto
Questo corso è dedicato a coloro che vogliono dedicare del tempo per il proprio benessere mentale, fisico ed emotivo, con la finalità più importante di tutte: imparare, essere seguiti e fare domande a cui avrò sempre il piacere di rispondere.
[bookmark: _fj2g735r1i5a]💰 Prezzi
• 1 lezione = 10 euro
 • Pacchetto 5 lezioni = 45 euro
 • Pagamento: contanti, carte di qualsiasi tipo o bonifico
Chi ha ancora lezioni da finire con i pacchetti precedenti può tranquillamente completarle 😊
[bookmark: _jtp4szymgmj4]🎁 Bonus per gli Studenti Storici
Per i miei studenti di lunga data, vorrei inoltre offrire una meditazione del sonno guidata che vi aiuterà a migliorare la qualità del sonno e a dormire serenamente.

Ci vediamo tutti a settembre! 📅
[bookmark: _4rcqsroqxp9t]
[bookmark: _73gzdti8guba]NOTE IMPORTANTI per gli Studenti 

Assenza del Teacher da sabato 18 Ottobre a lunedì 3 Novembre per lavoro. 

Un abbraccio,
 Henry ❤️

