i INU INadr jag

”Andningen gor den stora
skillnaden, nu kan jag sova bdttre
jag kdnner att jag har battre
nina reaktioner”
nna

Foto: Lars Schmidt
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”Yd an har gett mig det inre
lugn som jag varit i s§ desperat
behoy av!”

- Tidigare intagen man,
Sv rige Foto: Robert Sturman




Vada Yoga? Varfor da?

- Yoga ar en ca 5000 ar -
gammal metod som
starker och balanserar
kroppen och sinnet

Yogan utvecklades
samtidigt som manga
osterlandska kampsporter
och de har manga likheter _

Nér kroppen blir starkare
och mer avslappnad sd
brukar kanslan och
tankarna f6lja med

Man léar sig att andas
djupt och slappna av, pa
sa satt minska dngest och
kunna sova béttre

Yogaprojektet inom SiS

Visste du att?

Yoga finns pa nastan alla
Sveriges anstalter? Dar kallas
yogan for Krimyoga

1 USA finns det yoga pa 350
anstalter. San Quentin
fangelset har tva ars ko for att
fa vara med i yoga projektet

En manlig kampsportare som
praktiserar yoga varje
morgon for att ma battre och
komplettera sin 6vriga
traning sdger sd har: “"Om
man kan styra sin andning, s
kan man styra sina tankar, om
man kan styra sina tankar s
kan man styra sina handlingar.
Kan man styra sina handlingar
sd har man tagit styrning och
kontroll éver livet”

Du har méjlighet att delta i ett unikt projekt med yoga och
fysisk aktivitet. En yoga studie med ungdomar pa institution
ska goras for forsta gdngen i hela varlden inom SiS! Tva
ganger i veckan under sex veckor ska vi trdna yoga eller
annan fysisk aktivitet. Ditt deltagande ar viktigt och det kan
hjélpa inte bara dig, men d&ven andra ungdomar i hela
varlden som &r i din situation. DU BLIR VAL MED?
WWWw.sisyoga.se
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