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pa www.naturligtvishalsocenter.se eller
skicka ett mail till

info@naturligtvishalsocenter.se med féljande

information

Namn

Leveransadress

Faktureringsadress

E-postadress

Telefonnummer

Antal sittstommar

Antal pabyggnadsringar

Fiarg pa sitttommens dyna (vit, natur,
ljusgra, morkgra eller mérkbrun)
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“Jag tycker att de fungerar utmérkt, det &r
slagsmal om dem i bland ;) ma sé gott
Mvh Marie” /Linképings Yogacenter

"Jag anvénder PallYogan sjélv och é&r sa nojd
med att jag nu kan sitta i rétt stéllning, dvs
klippstéliningen, och géra Sat Kria. Jag slipper
sitta péa stol.” Gunilla Persson/ Glumslév

78
)///’//C(f‘/// men aty / kontakta mig for

¢ bestdllning

o mer information

e prova pa pallen i en av mina yogaklasser
(se tider och platser i mittuppslaget)

« visning och prova pa i din egen lokal (om
du ar yogaldrare/kroppsbehandlare och har
en egen studio eller lokal och haller egna
yogaklasser, kan  jag komma och
demonstrera hur den fungerar)
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Lotta Byrén

MediYoga Terapeut

+ 46 707 222 831
info@naturligtvishalsocenter.se
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sittstomme med dyna 1095 kr inkl.moms

pabyggnadsring 385 kr inkl. moms
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fick reda pa att kndna skall vara i héjd med
hofterna da du sitter i latt meditations-
stallning, borjade jag fundera.

Det var ju inte manga som gjorde det av
mina yogis och yoginis. De kimpade med att
halla sig fast i kndna och gjorde évningarna
med krokta ryggar. Anda berittar jag varje
gang att det ar en fordel att sitta pa stol om
du inte sitter bra pa mattan. Det slog mig, att
om inte kndna kan sdnkas ner, sa borde
hofterna kunna hoéjas upp. Jag provade att
satta mig pa upp- och nervianda kastruller
och markte direkt att effekten blev
annorlunda. Jag satte ocksa mina yogis och
yoginis pa att testa detta. Det intressanta var
att alla hade behov av olika hojder for att
sitta avslappnat och rak i ryggen. Nu sitter de
dar i alla aldrar, stolta, vackra och gor
évningarna helt ratt, vilket ar viktigt for att fa
ut det basta av yogan.

Sommaren 2013 fick jag sjilv en knaskada,
som gjorde att jag inte kunde sitta med
korslagda ben pa mattan. Men att sitta pa
yogapallen gick fantastiskt bra. Och efter
nagra manader kunde jag sitta pa mattan
igen.
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en langsam trdning att ta sig ner till mattan.
Du kan bérja pa hégre héjd, och efterhand
plocka av pabyggnadsringar och sitta pa
lagre hojd, for att sedan kunna ta dig ner till
mattan. Pa pallen far du kanslan av att sitta
helt avslappnat i rorelserna.

Du sitter dven mycket bra i klippstdllningen
langt ut pa pallen och placerar da
underbenen vid var sida om pallen.

Yogaklasser dar du kan prova pallen

Onsdag 17.00 - Lottas MediYoga
18.15

Torsdag 17.00 - Lottas MediYoga
18.15

Plats: Lidingd OrtopedMedicinska teams
lokaler, Lejonstigen 2, 1 tr

Z)/[[Z’//x /[/ rund i sin design, dels for

att kunna vara sa stabil som maojligt, men
ocksa for att symbolisera enhet och férening.
De atta utfrdsningarna i sittstommen
symboliserar chakrasystemet och ar formade
ovala for latt kunna att anvdndas som
handtag nar du bar pallen. Pallen ar
vitlackbetsad for att fa kanslan av det
naturliga i traslaget (bjork) och for att den
skall skydda mot smuts.

Dynan har en trdbotten och kladd med en
stoppning pa 13 mm och syntetiskt farskinn.
Dynan ar fast utformad for att fungera som
ett stadigt underlag till stallning och rorelse.
Du kan alltid lagga en kudde som stéd under
stussen, precis som ndr du sitter pa mattan.
Vissa rorelser skall inte utféras med stod av
kudde for risk att skada ryggen. Detta ar
anledningen till att jag valt att utforma dynan
pa detta sitt. Jag vill att den skall vara sa lik
mattan som mdjligt i kdnsla och utdévande.

Pallen ar 40 cm i diameter.

Sittstommen dar 10,5 cm hog inkl. dyna och
pabyggnadsringen dr 9 cm hog.

Sittstommen véger 1,7 kg och pabyggnads-
ringen 0,7 kg.

Du tar enkelt bort respektive satter dit
ringarna med hjalp av gummisnoddar.



