
CONTINUE	
  ON	
  REVERSE	
  SIDE	
  

	
  
	
  A	
  faster-­‐paced	
  practice	
  in	
  which	
  movements	
  form	
  a	
  flowing	
  sequence	
  with	
  the	
  breath.	
  	
  

	
  
	
  	
  	
  Refers	
  to	
  a	
  set	
  of	
  physical	
  exercises	
  (asanas	
  or	
  postures)	
  and	
  sequences	
  of	
  postures	
  	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  designed	
  to	
  align	
  the	
  mind,	
  body	
  and	
  spirit.	
  
	
  

	
  This	
  practice	
  is	
  all	
  about	
  slowing	
  down	
  and	
  opening	
  your	
  body	
  during	
  passive	
  and	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  relaxed	
  stretching.	
  	
  Typically	
  practiced	
  with	
  multiple	
  props	
  to	
  encourage	
  deeply	
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  Involves	
  tranquil	
  seated	
  and	
  reclined	
  postures,	
  typically	
  held	
  for	
  3-­‐5	
  minutes.	
  	
  Accessing	
  deeper	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  layers	
  of	
  fascia	
  between	
  the	
  muscle	
  fibres.	
  	
  
	
  
*Ask	
  us	
  about	
  other	
  specialty	
  methods	
  including:	
  Chair	
  Yoga,	
  Thai	
  Yoga,	
  Hatha	
  Gong,	
  Kids	
  Yoga,	
  	
  
	
  	
  Yoga	
  for	
  PTSD,	
  Bhakti	
  Yoga,	
  Aqua	
  Yoga	
  and	
  Reiki	
  Infused	
  Yoga.	
  
	
  

A	
  sleep-­‐based	
  meditation	
  technique,	
  designed	
  to	
  take	
  you	
  into	
  a	
  profound	
  state	
  of	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  relaxation	
  and	
  conscious	
  awareness.	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
	
  

	
   A	
  meditation	
  technique	
  used	
  to	
  visualize	
  and	
  manifest	
  desired	
  outcome	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  and	
  ability	
  to	
  overcome	
  stagnant	
  life	
  patterns.	
  
	
  
	
   A	
  breath	
  and	
  meditation	
  process	
  that	
  cleanses	
  the	
  mind,	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  body	
  and	
  spirit	
  to	
  clear	
  away	
  toxic	
  patterns	
  of	
  being.	
  

	
  	
  	
  	
  	
   	
  

www.NicoleAnneYoga.com	
  
nicole@nicoleanneyoga.com	
  

 

 

 

	
  	
   	
  



	
  
	
  
	
  	
  	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
  
	
  

	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  


