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Yoga Therapy – opens a vast tool box of yoga methods and practices to alleviate pain in the 
low back reduce stress and create balance. We use breathing practices, gentle movement and 
relaxation techniques to access areas of pain and separation.  
A typical session would begin with a structural and breathing assessment and focus on learning 
techniques to realign balance and posture and reduce the overall effects of stress on the body, 
mind and breath. Three sessions are generally required so that patterns can begin to change. 
Benefits include: 
 

• Release tension  • Realigning the joints 
• Lengthen the muscles   

 
 
 


