Foretagsyoga med Hot Yoga Stockholm

Vad far du som féretag?

e Gladare, ndjdare och mer energifyllda medarbetare rent generellt
e Mindre sjukskrivningar och sjukdagar

e Mindre upplevd stress samt battre formdaga att fokusera och
prioritera

e Minskade fysiska smartor i t.ex. rygg, nacke och axlar

e Medarbetare som kdnner sig prioriterade och bekr&ftade av sin
arbetsgivare. Att deras vélmdende, valbefinnande och hdlsa ses
som viktig och uppmdarksammas och investeras i av sin arbetsgivare

e En genomslagskraftig och effektiv Teambuilding akfivitet som
kommer att forbattra bdde vaimdendet och arbetsinsatsen hos
medarbetarna

e Starkare medarbetare saval fysiskt som mentalt
Vilka ar vi?

Vi ér en av Stockholms mest erfarna och kunniga yogastudio. Vdara
yogaldrare har Idng erfarenhet och ett flertal olika utbildningar. Vér styrka ar
att vi har kunskapen, formdgan och viljan att méta varje elev dér just de
befinner sig och ge dom de verktyg de behdver for att nd bdsta resultat och
storst effekt. Var filosofi ar att alla olika mdnniskor ska kénna sig valkomna och
vi str@var efter att skapa en trygg, familjar, hjartlig, IGttsam och samtidigt
professionell miljé dar vi varderar kunskap och métet med varje individ hdgt.
Inget kan ersatta det personliga métet |Grare och elev emellan och vi lGdgger
mycket fokus pd just det-motet. Det &r genom just mdtet ddr vi har méjlighet
att se vad varje individ har fér forutsattningar och det ér dér vi kan se vad
varje person behdver for att utvecklas pd bdsta satt (ingen on-line kurs kan
ersGtta detta).




Vilka "yogapaket” kan vi erbjuda dig som foretag?

"On the job-yoga”

Vi kommer fill din arbetsplats och undervisar yogaklasser som kan vara
20-90 minuter Idnga. Beroende pd tillgdngliga lokaler kan klasserna ha
upp till 50 elever &t gdnger. Om undervisningen ska ske mitt i ett
kontorslandskap (utan yogamattor) rekommenderas ndgot mindre
grupper och att klassen ar 20-40 min Idng. Dessa klasser kan képas som
en engdngsevent eller i paket om 5-10 klasser (t.ex. en gdng/vecka).

Féretagsklass i yogastudion

Vi ta emot féretagsgrupper pd upp till 40 personer i vara mysiga lokaler
p& Gotlandsgatan. Detta kan vara att féredra vid ett enstaka "team
building-event” d& man kommer bort ifrdn arbetsplatsen eller/och som
dterkommmande féretagsklasser for era medarbetare. Har kan vi dven
erbjuda ett uppvarmt yogarum, vilket brukar uppskattas extra mycket
under den kalla tiden pd dret.

Foretagsklipp p& dppna klasser

Du koper foretagsklipp (frén 20 klipp och uppdt) och I&ter din
medarbetare yoga pd vdra éppna klasser nér det passar dem.
Fungerar bra i kombination med ndgot av erbjudandena ovan.

Workshop med fokus pd t.ex. andningsteknik/andningsévningar

Har kan t.ex. fokus IGggas pd att deltagarna ska Idra sig en eller ett
fétal enkla andningsévningar att kunna utéva pd egen hand.

Vi kan é@ven lagga upp olika teman, t.ex. yoga som ar bra for axlar,
nacke, skuldror. Dessa workshops kan utformas enligt dnskemdl och vi
kan sjalva komma med forslag.

HOT YOGA

STOCKHOLM




