YOGA

Yoga enligt lyengartraditionen

Drop-in yoga sommar 2008

Ingen féranmalan. Avgift 110 kr/lekt.

Ungdomar under 25 ar: 70 kr/lekt.

Mandag 16 juni 16.30 - 18.00
Tisdag 17 juni 16.30 - 18.00
Onsdag 18 juni 09.30-11.00
Onsdag 18 juni 16.30 - 18.00
Mandag 23 juni 18.00 - 19.30
Tisdag 24 juni 18.00 - 19.30
Onsdag 25 juni 09.30-11.00
Onsdag 25 juni 18.00 - 19.30
Méndag 30 juni 18.00 - 19.30
Tisdag 1 juli 18.00 - 19.30
Onsdag 2 juli 18.00 - 19.30
Mandag 21 juli 18.00 - 19.30
Tisdag 22 juli 18.00 - 19.30
Onsdag 23 juli 18.00 - 19.30
Mandag 28 juli 18.00 - 19.30
Tisdag 29 juli 18.00 - 19.30
Onsdag 30 juli 18.00 - 19.30
Mandag 4 augusti 18.00 - 19.30
Tisdag 5 augusti 18.00 - 19.30
Onsdag 6 augusti 09.30-11.00
Onsdag 6 augusti 18.00-19.30
Mandag 11 augusti 18.00 - 19.30
Tisdag 12 augusti 18.30 —20.00
Onsdag 13 augusti 09.30-11.00
Onsdag 13 augusti 18.30 - 20.00
Méndag 18 augusti 18.30 - 20.00
Tisdag 19 augusti 18.30 - 20.00
Onsdag 20 augusti 09.30-11.00
Onsdag 20 augusti 18.30 - 20.00
Niva1-2

Grupperna mandag och onsdag
ar for dig som aldrig tranat yoga
tidigare och for dig som har tranat
lyengaryoga mindre an tva ar. Har
jobbar vi med de viktigaste grund-
ernailyengaryoga. Du trénar styrka
och smidighet, forbattrar din hall-
ning och lar dig effektiva och enkla
tekniker till att ga ned i varv.

Klippkort: 950 kr/10 lekt.

Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 2-3  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 2-3  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 2-3  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Lisbet Wikman
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 2-3  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 2-3  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 2-3  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Eva-Lena Hedvall
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 2-3  Leela Grethe Hansen
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Nivé 1-2  Yvonne Forsberg
Niva 1-2  Maja Seve Westas
Niva 2-3  Leela Grethe Hansen
Niva 1-2  Yvonne Forsberg
Nivd 1-2  Maja Seve Westas
Niva2-3

Tisdagar ar for dig som har tréanat
lyengaryoga regelbundet mer an
tva ar.Vijobbar vidare med grund-
erna och du far storre utmaningar
till att vidga din kroppskéannedom
och ditt vdlmaende med hjalp av
yoga. P& de flesta passen gor vi
Sirsasana (huvudstaende) och Sar-
vangasana (axelstaende).

Praktiska upplysningar

Kom 10 - 15 mininnan lektionen
borjar, da ar vi klara att 6ppna
dorren.

Yoga gor man bast i lediga, men
inte posiga, klader som tajts,
shorts och en t-shirt och utan
skor och strumpor.

Allt material som behovs pa klas-
sen finns pa centret. Om du fo-
redrar det, sa ar du valkommen
att ta med din egen yogamatta.

Under yogatraning dricker viinte
vatten. Men du &r valkommen in
i receptionen fore och efter klas-
sen, dar det finns en kanna med
farskt vatten och dricksglas.
Kontant betalning for drop-in
klasserna. Vi tar inte emot kort.
Néarmaste hallplatser &r Brunns-
parken, Lilla Torget och Dom-
kyrkan. Parkering: Packhusplat-
sen, Nordstan.

Semesterkurs 22 - 28 juni

Niva1-3

Leela G. Hansen haller fér 20:e dret
i rad sin uppskattade yogaretreat
pa landet utanfér Goteborg. Veck-
an innehaller mycket yoga, tid till
fordjupning och eftertanke. Nagra
elever har somsin arliga yogaretre-
atatt vara med pa semesterkursen.
| pauserna mellan passen kan
du vistas i den harliga skog- och
sjonaturen runt kursgdarden.
Efter kursen har du fatt styrka och

energi och ettlugn som hjélper dig
till mindre stress och storre ndrvaro
i vardagen.

Ankomst: 22 juni mellan 16.00 och
17.00. Avresa: 28 juni efter lunch.
Kurs, kost och logi: 6 600 kr.

For info: www.yogacentrum.com/
semesterkurser.htm eller ta
kontakt med Leela G. Hansen.

Introduktionskurs i augusti

Niva 1

For dig som &r helt ny i lyengar-
yoga. Vi kommer att gd igenom
grunderna i lyengaryoga pa ett
noggrant, systematiskt och trevligt
satt. Du kommer att uppleva hur
yogatrdaningen okar din kropps-
kdnnedom och ger dig storre val-
befinnande och lugn.

Vecka 33 och 34:

12,13, 19 och 20 augusti.

Tis- och onsdag: 17.00 - 18.30.
Kurstid: 4 x 1,5 timmar.

Avgift: 600 kr.

Larare: Leela G. Hansen.

Intensivkurs 30 juni - 4 juli

Niva1-3

For dig som &ri stan - formiddags-
yoga varje dag under en vecka.
Upplev hur mycket extra balans,
styrka och smidighet det ger, nar
man tranar yoga varje dag. Dess-
utom far du inspiration till att
fortsatta med yoga pa egen hand.
Kursen ar for dig som har nagon

erfarenhet av lyengaryoga, men
aven nyborjare dr valkommen.

Maéndag - fredag: 9.00 - 11.00.
Kurstid: 5 x 2 timmar.

Larare: Yvonne Forsberg.
Avgift: 1 250 kr.

Kom-igang-kurs 30 - 31 augusti

Denna kurs véander sig till dig som
har haft en kortare eller langre
paus med lyengaryoga. Kanske
du har haft uppehall hela somma-
ren eller kanske under nagra ar?
Kanske du kanner dig ringrostig
och ur form eller du &r osaker pa
vilken yoganiva som skulle passa
dig? Bara lugn: Eva-Lena kommer
att ge dig stod, inspiration och ut-

Yogacentrets kontor dr stangt
fran 14 juli - 10 augusti. Under
den perioden svarar vi inte i
telefon och enbart pa de mail som
galler anmélningar till Introduk-

www.yogacentrum.com
Goteborgs Yoga Centrum AB, Smedjegatan 5,411 13 Goteborg Tel: 031-13 2252  E-post: yogacentrum@yogacentrum.com

maningar, sa du ater kommer in i
yogan! Du kommer att jobba sys-
tematiskt och steg for steg for att
"vacka kroppen igen”.

Loérdag - séndag: 10.00 - 12.30
samt 13.30 - 16.00.

Larare: Eva-Lena Hedvall.
Avgift: 1 500 kr.

tionskursen i augusti. Fran den
11 augusti ar vi tillbaka och tar
hand om dina fragor, anmal-
ningar och bestallningar igen.

For eventuella dndringar se var hemsida www.yogacentrum.com
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