YOGA

Yoga enligt iyengartraditionen




Introduktionskurs

under en halvdag

Under en lérdag erbjuder vi dig en
kort, men anda gedigen introduktion
ilyengaryoga. Du lar dig grunderna se-
dan kan du fortsatta pa Nivd 1-2om du
onskar. Kursen bestar av tva pass med
en fikapaus emellan. | kursavgiften ingar
fika samt "Yoga for alla’; den enda boken
om lyengaryoga pa svenska.

Larare: Yvonne Forsberg

Kursdagar: 16 okt. eller 20 nov.
Tider: kl. 11.00 - 15.00.

Avgift: 750 kr/kurs inkl. fika och bok.

Lattyoga

Yoga i lugnare takt - anda far du behall-
ning av lyengaryogans precision och
fokusering och bygger upp styrka och
smidighet samt formaga att hitta inre
ro. Passar bra for seniorer. Aven fér dig
som ar helt nyborjare.

Larare: Lena Skarby.

Julkurs niva 1-2

Yogakurserna i samband med stor-
helgerna &r nagra av centrets mest
uppskattade. Du far ny energi och
balans i kropp och sjal. | kursen ingar
bade kraftfulla staende stéllningar och
stéllningar for vila och dterhamtning. Vi
lagger vikt vid att du lar dig olika pro-
gram av yogastallningar, som du kan
fortsatta trina pa egen hand. Aven fér
dig som ar helt nyborjare.

Larare: Yvonne Forsberg

Tider: 27, 28, 29, 30 och 31 dec.

Alla dagar kl. 09.30 - 12.00

Avgift: 1575 kr

Trettondagskurs niva 2-3
Valkomna det nya dret med att utdka
och fordjupa dina kunskaper i yoga!
Du far stod till din egen yoga hemma,
sa du kan fortsatta aret med den goda
vanan som regelbunden yogatraning
ar. For dig som redan haller pa med
lyengaryoga eller som gatt Julkursen.
Larare: Leela G. Hansen

Tider:6,7,8 och 9 jan. 2011

Alla dagar 9.30 - 12.00

Avgift: 1275 kr

Om du gar bade jul- och tretton-
dags- kursen far du 500 kr rabatt
och betalar bara 2 350 kr

Yogasemester 17 - 19 september med Leela G. Hansen

Unna dig en minisemester i ro-
givande och storslagen miljo vid
danska Vasterhavet. Du kommer
utéva mycket yoga och uppleva
lyengaryogans goda effekter pa
kropp och sjél. Du bor i semester-
hus 300 m fran havet i Skallerup
Klit, www.skallerup.dk. Yoga-
undervisningen dger rumien stor
och ljus lokal. Mellan yogapassen
finns det mojlighet till harliga
promenader ldngs havet och i

de fridlysta inlandsklittorna eller
sa kan du anvéanda feriecentrets
simhall och bastu. Lds mera pa
www.yogacentrum.com.
Larare: Leela G. Hansen.

Tider: Forsta yogaklassen borjar
fredag kl. 17.00 och sista klassen
slutar sondag kl. 12.00.

Avgift: (6 yogapass) 1 500 kr.
Semesterhus for tva personer:
1500 DKR/person.

Anmalan senast 27 augusti.

Workshops

Vi erbjuder kontinuerligt workshops med internationellt framstaende ly-
engaryogaldrare. Dessa kurser &r tankt som en fordjupning och inspira-
tion for dig som redan haller pa med lyengaryoga. Du bor kunna sté i Sar-
vangasana (axelstaende) i fem min. P4 en workshop far man nya insikter
och en skjuts till sin egen yogapraktik. Lds mera pa www.yogacentrum.com.

Workshop 24 - 26 september
med Jayne Orton

Jayne Orton driver "lyengar Yoga Insti-
tute of Birmingham”. Hon har undervi-
sat i lyengaryoga sedan 1981 och fick
som den yngste nagonsin sitt senior-
certifikat i ar 2000.

Jaynes metodiska och djupgaende
undervisning ger klarhet i hur stall-
ningarna ska utféras och vilka detaljer
som &r av storsta vikt. P4 workshopen
kommer Jayne undervisa i stallningar
ur kursplanen for Introduktonscertifi-
kat niva Il, Junior | samt Junior Il. Un-
dervisningen dr pa engelska.

For att delta pa kursen ska du ha prakti-
serat lyengaryoga i minst tva ar.
Tider: fredag 18.30 - 21.00, l6rdag
10.30-13.00 och 16.00 - 18.00 séndag:
10.00 - 13.00

Avgift: 1.650 kr.

Workshop 15 - 16 jan. 2011
med Helen Graham

Pa denna workshop vill Helen Graham,
seniorlarare fran Glasgow hjalpa dig att
komma in i, utforska och forbattra lite
svarare yogastallningar ur kursplanen
for Junior | och II. Dukommer ha roligt
och fa en skjuts att fortsatta med din
egen traning efter kursen. Undervis-
ningen ar pa engelska.

For att delta pa kursen ska du ha prakti-
serat lyengaryoga i minst tva ar.
Workshoppen &r pa engelska.

Tider: Lordag kl. 10.00 - 17.00 samt
sondag kl. 09.00 - 15.30.

Avgift: 1 650 kr, enbart I6rdag, i mén
om plats, 850 kr.

Workshop 20 - 22 maj 2011
med Julie Gudmestad

Julie Gudmedstad, lyengaryogaldrare
och sjukgymnast frdn USA. Kénd fran
sina artiklar i Yoga Journal "Anatomi of
a Yogi". Workshoppen vander sig en-
bart till certifierade lyengar yogalérare
och utbildningskandidater. | man om
plats tar vi in andra intresserade fran
3 maj. Avgift och exakta tider kommer
langre fram.

For anmalan och ytterligare information, kontakta oss pa tel 031-13 22 52 eller www.yogacentrum.com



Niva 1, Introduktion Niva 2

Méndag 16.00- 17.30 YF 4/10 - 25/10 4x1,5 620 kr Mdndag 10.00-11.30  YF 30/8-18/10 8x15 1160kr
19.15 - 20.45 LGH 30/8- 20/9 4x1,5 620 kr 10.00-11.30 YF 25/10-13/12 8x15 1160kr
19.15 - 20.45 DCS 4/10 - 25/10 4x1,5 620 kr 17.45-19.15 LGH 23/8-11/10 8x15 1160kr
19.15 - 20.45 DCS 1/11-22/11 4%1,5 620 kr 17.45-19.15 LGH 25/10-13/12 8x1,5 1160kr
19.15-2045  LGH  29/11-13/12 3x1,5 475 kr 19.15-2045  YF 30/8-18/10 8x1,5 1160kr
Tisdag  18.45-20.15 LS 31/8- 21/9 4x1,5 620 kr 19.15-2045  YF 25/10-13/12 8x15 1160kr
20.00-21.30 LGH 21/9-12/10 4x1,5 620 kr Tisdag 12.00-13.00 LwO 31/8-19/10 8x1 960 kr
Onsdag 17.00-18.15  MSW 1/9- 22/9 4x1,25 520 kr 1200-13.00 LWO  26/10-14/12 8x1 960 kr
Torsdag 09.30-11.00  YF 9/9- 30/9 4x1,5 620 kr 17.00-1830 LS 7/9-19/10 7x1,5 1015kr
16.15-17.45 DCS 9/9 - 30/9 4x1,5 620 kr 17.00-18.30 LS 26/10 - 14/12 8x15 1160kr
18.00-19.30 DCS 9/9- 30/9 4x%1,5 620 kr Onsdag 18.15-19.45 LS 1/9 - 20/10 8x15 1160kr
18.15-19.45 LS 27/10-15/12 8x1,5 1160kr
Niva 1-2 Séndag 16.00-17.30 YF 5/9 - 24/10 8x15 1160kr
Méndag 16.00-17.30  YF 1/11-13/12 7x1,5 1015kr 16.00-17.30  YF 31/10-19/12 8x15 1160kr
12.00 - 13.00 LS 30/8-18/10 8x1 960 kr
1200-13.00 LS  25/10-13/12 8x1 960k  Niva2-3
17.30- 19.00 YF 30/8- 18/10 8x1,5 1160kr Onsdag 18.30-20.00 MSW 1/9 - 20/10 8x1,5 1160kr
17.30-19.00 YF 25/10-13/12 8x1,5 1160kr 18.30 - 20.00 MSW  27/10-15/12 8x1,5 1160kr
Tisdag 16.30-18.00 YF 31/8-19/10 8x1,5 1160kr
1630-1800  YF 26/10- 14/12 8x15 1160k  Niva3+t
18.45-20.15 LS 28/9-14/12 12x1,5 1740kr Tisdag 09.30-11.30 LGH 24/8-12/10 8x2 1520kr
20.00-21.30 LGH 26/10- 14/12 8x15 1160kr 09.30-11.30 LGH 26/10 - 14/12 8x2 1520kr
Onsdag 09.30-11.00 YF 1/9 - 20/10 8x1,5 1160kr
0930-11.00  YF 27/10- 15/12 8x15 1160kr  Drop-inyoga, niva 1-3
12.00 - 13.00 YF 8/9-20/10 7x1 840 kr Fredag  14.00-15.30 YF 3/9-17/12 80 kr/lektion
12.00 - 13.00 YF 27/10-15/12 8x1 960 kr
16.45-18.15 LS 1/9 - 20/10 8x15 1160kr  Ldttyoga
16.45-18.15 LS 27/10-15/12 8x1,5 1160kr Mandag 13.15-14.15 LS 6/9-18/10 7x1 840 kr
17.00-18.15 MSW 29/9-15/12 12x1,25 1500 kr Onsdag 13.15-14.15 LS 8/9-20/10 7x1 840 kr
20.00-21.30 MSW 1/9 - 20/10 8x15 1160kr Mandag 13.15-14.15 LS 25/10- 6/12 7x1 840 kr
20.00-21.30 MSW  27/10-15/12 8x15 1160kr Onsdag 13.15-14.15 LS 27/10- 8/12 7x1 840 kr
Torsdag 09.30-11.00 YF 7/10-16/12 11x1,5 1595kr
16.15-17.45  DCS 7/10-16/12 11x15 1595kr NYHET! | Privatlektioner
18.00-19.30 DCS 7/10-16/12 11x1,5 1595kr Vi har mojlighet att erbjuda privatlektioner till dig som 6nskar det. Kanske du vill
19.40-21.10 DCS 2/9-21/10 8x1,5 1160kr ha hjdlp med att satta ihop ett yogaprogram? Kanske du har skador eller pro-
19.40-21.10 DCS 28/10 - 16/12 8x15 1160kr blem som du 6nskar mer hjélp med an det ar majligt att fa i klassundervisning.
Fredag  07.15-08.30 YE 3/9-22/10 8x125 1160kr Valkommen att kontakta Leela for ett oférpliktigande samtal och ev. tidsbokning.
07.15-08.30 YF 29/10-17/12 7x1,25 1015 kr
Séndag 17.30-19.00 YF 5/9 - 24/10 8x1,5 1160kr Vara ldrare: LGH - Leela G. Hansen, YF - Yvonne Forsberg,
17.30-19.00 YF 31/10- 19/12 8x1,5 1160kr LS - Lena Skarby, MSW — Maja Seve Westas, DCS - Dirce Corradini Stridh,
LWO - Louise Witthoft Osterstam
For allas trevnad! Kom 5-10 min. innan din grupp borjar. Undvik att anvéanda parfym
Anmal d|g till hela terminen! av hansyn till allergiker. Stang av din mobiltelefon innan du gér in pé centret.
Om du betalar for tva kurser samtidigt far du 200 kr rabatt! Att ta igen! Missar du din vanliga grupp ar du vilkommen att ta igen i en av de

andra grupperna pa samma niva. Géller endast under tiden din egen kurs pagar.



Lite om yoga...

Yoga &r en mangtusenarig tradition med tekniker
som okar formagan till medveten narvaro med dig
sjalv och med din omgivning. Nar du praktiserar
yoga utvecklar du styrka och smidighet i kroppen,
koncentration och klarhet i sinnet samt glddje och
medkansla i hjartat. Kanslan av vélbefinnande gor
det lattare att handla i harmoni med andra man-
niskor och med vérlden i stort.

...och Géteborgs Yoga Centrum
Goteborgs Yoga Centrum grundades av Leela
Grethe Hansen 1987 for att ge méanniskor mojlig-
het att upptécka yoga och fa kvalificerad yoga-
undervisning utifran deras behov och niva. Idag
undervisar 6 iyengaryogaldrare pa centret. Alla ar
varmt engagerade i yoga och yogaundervisning
och de fortbildar sig kontinuerligt.

P& Goteborgs Yoga Centrum lar vi ut yoga
enligt B.K.S. lyengartraditionen, en kraftfull och
aktiv form av yoga, dar vi tar hansyn till kroppens
anatomi genom att ge manga detaljerade instruk-
tioner och ibland ta hjalp av enkel stddutrustning.
Lararna dr utbildade till att undervisa i grupp med
individuellt fokus. Alla deltagare blir sedda och
korrigerade. Samtidigt som du tranar kroppen
trénar du din koncentration och uppmérksamhet
och okar kénslan av nérvaro i nuet. Denna kénsla
av hojd narvaro har du med dig ut i vardagen nar
du lamnar yogacentret.

liyengaryoga arbetar vi systematiskt och steg-
vis med yogastallningarna for att fa sa bra fysiskt
och psykiskt resultat som mgjligt. Det innebér att
vi dr noga med att du har forstatt grunderna innan
du gar vidare med nasta niva. Fordelen med detta
grundliga tillvagagangssatt ar att resultaten — som
t.ex. mindre spanningar, mindre stress och battre
hallning - haller i sig s& ldange du utdvar yoga
regelbundet. Dessutom avhjdlper du gamla pro-
blem och skador samt forebygger att du far nya.

Kom ihag att iyengaryoga aven ar for dig som
kanner dig stel, trott, &r ur balans, har vark m.m.
Har du allvarliga skador eller hédlsoproblem bor
du dock kontakta centret innan du anmaler dig
till en grupp.

Introduktion till yoga

Virekommenderar introduktionskursen for alla som
inte tidigare utovat iyengaryoga. Du lér dig de vik-
tigaste grunderna i iyengaryoga och ar sedan klar
att fortsatta pa niva 1-2.

Niva 1-2

Denna niva &r fundamentet for att kunna ta till sig
hela omfattningen av lyengarmetoden. Om du har
haftenldngre pausidin yogatraning ar detta ocksa
en bra niva for dig. Du lar dig de grundldaggande
positionerna med tonvikt pa de staende stallning-
arna.Virekommenderar att du trénar pa denna niva
i 1-2 ar eller langre.

Niva 2

Djupare och mer omfattande inldrning av de sta-
ende stéllningarna och andra grundpositioner. Du
lar dig omvanda stéllningar som axelstaende. Vi
kommer mer in pa bakatbojningar och borjar med
enklare andningsévningar (Pranayama). Vi rekom-
menderar att du trdnar pa denna niva i minst 2 ar.

Niva 2-3
Vi fortsatter arbetet pa niva 2 och lagger aven till
huvudstaende.

Niva 3

Pa niva 3 fortsatter vi med att jobba med grund-
stallningarna inom lyengaryoga , men med storre
kroppsmedvetenhet. Vi tranar svarare yogastall-
ningar (bl.a. fran Intermediate Junior nivan). Du lar
dig hur de hénger ihop och vilka detaljer som ar

YOGA

www.yogacentrum.com

viktiga. Vi lagger till fler omvénda stéllningar och
balansstéllningar. P& denna niva forutsatter vi att
du dven tranar yoga hemma.

Kombinationsniva 1-3

Nagra grupper som intensivkurser och dropin yoga
ar pa kombinationsniva, dar vana yogautévare och
nyborjare trénar tillsammans. De vana fordjupar
sig i det de redan har lart sig. Nyborjare tar snab-
bare till sig instruktionerna i undervisningen i en
blandad grupp.

Drop-in Yoga till reducerat pris

Alla fredagar utom helgdagar har vi drop-in-yoga.
Béde helt nyborjare och du som har tranat yoga
tidigare ar valkomna.

Rabatter

Las om vara rabatterbjudande pa
www.yogacentrum.com.

Vad ska jag ta med?

Tréningsklader: Det bésta &r att ha tights eller shorts
och en T-shirt pa sig samt bara fotter och en tom
mage. Pésiga byxor och tréjor rekommenderas inte.

Forsiktighetsatgarder

Beratta for din larare innan din yogaklass borjar om
du har nagot storre problem med din hélsa, om du
argravid eller har menstruation. D& kan hon/han se
till att du blir anvisad alternativa stéllningar under
klassen nér behovs.

Anmalan

For anmaélan och ytterligare information, kontakta
oss, tel 031-13 22 52 eller ga in pa var hemsida
www.yogacentrum.com.
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