YOGA

Yoga enligt lyengartraditionen

Drop-in yoga sommar 2010

Ingen féranmalan. Avgift 120 kr/lektion
Klippkort: 1000 kr/10 lektoner
Ungdomar under 25 &r: 80 kr/lektion

veckodag datum tid niva larare
Méndag 21juni kl.18.00-19.30 Niva1l-2 YF
Tisdag 22juni  kl.18.00-19.30  Niva 2-3 YF
Onsdag 23juni kl.09.30-11.00 Nival1-2 YF
Onsdag 23juni kIl.18.00-19.30 Nival1-2 YF
Mandag 28juni kI.18.00-1930 Niva1-2 YF
Tisdag 29juni  kl.18.00-19.30  Niva 2-3 YF
Onsdag 30juni  kl.18.00-19.30  Niva 1-2 YF
Mandag 5juli  kl.18.00-19.30 Niva1-2 LGH
Tisdag 6juli  kl.18.00-19.30 Nivd2-3  LGH
Onsdag Zjuli  kl.09.30-11.00 Niva1-2 DCS
Onsdag Zjuli  kl.18.00-19.30 Niva1-2  DCS
Onsdag  14juli  kl.18.00-19.30 Nival1-2 YF
Méndag 19juli  kl.18.00-19.30 Niva1-2 MSW
Tisdag 20juli  kl.18.00-19.30 Niva2-3 YF
Onsdag  21juli kl.09.30-11.00 Niva1-2  MSW
Onsdag  21juli kI.18.00-19.30  Niva 1-2 MSW
Méndag 26juli  kl.18.00-19.30 Niva 1-2 MSW
Tisdag 27juli  kl.18.00- 19.30  Niva 2-3 MSW
Onsdag  28juli kl.09.30-11.00 Niva1-2  DCS
Onsdag  28juli kI.18.00-19.30 Nivda1-2  DCS
Méndag 2aug kl.18.00-19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 3aug kIl.18.00-19.30 Niva2-3  DCS
Onsdag  4aug kIl.09.30-11.00 Nival1-2 DCS
Onsdag  4aug kIl.18.00-19.30 Niva1-2 DCS
Méndag 9aug kl.18.00-19.30 Niva1-2 MSW
Tisdag 10aug kl.18.00-19.30 Niva2-3  MSW
Onsdag 11aug kI1.09.30-11.00 Nival-2 MSW
Onsdag 11aug kIl.18.00-19.30  Niva1-2 YF
Méndag 16aug kl.18.00-19.30 Niva1-2 MSW
Tisdag 17aug kl.1830-20.15 Niva2-3 LGH
Onsdag 18aug kIl.09.30-11.00 Nival1-2 MSW
Onsdag 18aug kl.18.30-20.00 Niva1-2 YF

Niva 1-2

Grupperna mandag och onsdag ar for dig som aldrig trénat yoga
tidigare och for dig som har trénat lyengaryoga mindre an tva ar.
Har jobbar vi med de viktigaste grunderna i lyengaryoga. Du tranar
styrka och smidighet, forbattrar din hdllning och lar dig effektiva och
enkla tekniker till att ga ned i varv.

Intensivkurs 28 juni - 2 juli

Niva 1 - 3. For dig som ér i stan - formiddagsyoga varje dag under
en vecka. Upplev hur mycket extra balans, styrka och smidighet det
ger, ndr man tranar yoga varje dag. Dessutom far du inspiration till
att fortsatta med yoga pa egen hand. Kursen ar forst och framst for
dig som har lite eller nagon erfarenhet av lyengaryoga. Men dven
du som &r helt nyborjare ar valkommen.

Larare: Yvonne Forsberg Mandag - fredag kl. 09.00 - 11.30
Avgift: 1 600 kr

Introduktionskurs i augusti

Niva 1.Fordig som ér helt ny i lyengaryoga. Vikommer att ga igenom
grunderna i lyengaryoga pa ett noggrant, systematiskt och trevligt
satt. Dukommer att uppleva hur yogatraningen 6kar din kroppskan-
nedom och ger dig storre vélbefinnande och lugn.

Larare: Leela Grethe Hansen Tisdag och onsdag i vecka 33 och 34
(17,18, 24 och 25 augusti) kl. 17.00 - 18.30. Avgift: 650 kr.

Yogasemester Skallerup Kilit
17 - 19 september

For fjarde gangen erbjuder Leela dessa mycket uppskattade
yogadagar. Njut av en sensommarhelg med yoga i rogivande
och storslagen miljo vid danska Vasterhavet. Forsta yogapasset
borjar fredag kl. 17.00. Sista yogapasset slutar sondag kl. 12.00.
For nyborjare och fortsattare.

Yogakurs: 1 500 SEK.
Semesterhus for tva personer: 1 500 DKK/person.

Mer information finns pa var hemsida eller
begédr program.

Niva 2-3

Tisdagarna ar for dig som har tréanat lyengaryoga regelbundet mer
antva ar.Vijobbar vidare med grunderna i lyengaryoga. Du far storre
utmaningar och kommer béttre forsta hur du vidgar din kroppskan-
nedom och ditt vdlmdende med hjdlp av yoga. Pa de flesta passen
gor vi Sarvangasana (axelstaende).

LGH = Leela Grethe Hansen, YF = Yvonne Forsberg, MSW = Maja Seve Westas, DCS = Dirce Corradini Stridh

Praktiska upplysningar

Kom 10 - 15 min innan lektionen borjar.

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 behéovs for yogautovandet finns pa centret. Om
du féredrar kan du ta med din egen yogamatta.

Under yogatraning dricker vi inte vatten. Men du &r valkommen
inireceptionen fore och efter klassen, dar det finns en kanna med
farskt vatten och dricksglas.

Kontant betalning galler for drop-in- klasserna.
Vi tar inte emot kort.

Narmaste hallplatser &r Brunnsparken,
Lilla Torget och Domkyrkan.
Parkering: Packhusplatsen, Nordstan

Yogacentrets kansli och webbshop ar stangt
under veckorna 28 och 31.

Ha en mycket trevlig sommar!
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