Drop-in yoga

Ingen féranmalan. Avgift 120 kr/lektion. Klippkort: 1 000 kr/10 lektoner. Ungdomar under 25 ar: 80 kr/'sammankomst.

veckodag datum tid niva larare
Méndag 20 juni kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 YF
Onsdag 22 juni kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 YF
Mandag 27 juni kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 28 juni kl. 18.00 - 19.30 Niva 2-3 LS
Onsdag 29 juni kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 LS
Mandag 4juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 YF
Tisdag 5juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 2-3 YF
Onsdag 6juli  kl.18.00-1930  Nivd1-2  YF
Mandag 11 juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 12 juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 2-3 DCS
Onsdag 13 juli kl.09.30-11.00 Niva 1-2 DCS
Onsdag 13 juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS

Praktiska upplysningar

Kom 10 - 15 min innan lek-
tionen borjar.

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

Allt material som behovs for
yogautdvandet finns pa cen-
tret. Om du foredrar kan du
ta med din egen yogamatta.
Under yogatraning dricker
vi inte vatten. Men du ar val-
kommen in i receptio

nen fére 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.

Néarmaste hallplatser ar
Brunnsparken, Lilla Torget
och Domkyrkan. Parkering:
Packhusplatsen, Nordstan
Vecka 29 ar kansliet och
webbshopen stangda.

Ha en mycket sommar!

veckodag datum tid niva larare

Mandag 25 juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 26 juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 2-3 DCS
Onsdag 27 juli kl.09.30 - 11.00 Niva 1-2 DCS

Onsdag 27 juli kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Méndag 1 aug kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 2 aug kl.18.00 - 19.30 Niva 2-3 YF
Onsdag 3aug kl.09.30 - 11.00 Niva 1-2 DCS
Onsdag 3aug kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 YF
Mandag 8 aug kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 9 aug kl. 18.00 - 19.30 Niva 2-3 LGH
Onsdag 10 aug kl.09.30 - 11.00 Niva 1-2 LGH
Onsdag 10 aug kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 YF
Méandag  15aug kl. 18.00 - 19.30 Niva 1-2 DCS
Tisdag 16 aug kl. 18.30 - 20.15 Niva 2-3 LGH
Onsdag 17 aug kl.09.30 - 11.00 Niva 1-2 LGH
Onsdag 17 aug kl. 18.30 - 20.00 Niva 1-2 YF

LGH = Leela Grethe Hansen, YF = Yvonne Forsberg,
DCS = Dirce Corradini Stridh, LS = Lena Skarby

Niva 1-2: Grupperna mandag och onsdag ar fér dig som aldrig tranat
yoga tidigare och for dig som har trénat lyengaryoga mindre &n tva
ar. Har jobbar vi med de viktigaste grunderna i lyengaryoga. Du tra-
nar styrka och smidighet, forbéattrar din hallning och lar dig effektiva
och enkla tekniker till att ga ned i varv.

Niva 2-3: Tisdagarna ar for dig som har tranat lyengaryoga regel-
bundet mer an tva ar. Vi jobbar vidare med grunderna i lyengaryoga.
Du far storre utmaningar och kommer battre forstd hur du vidgar
din kroppskannedom och ditt vdlmaende med hjélp av yoga. Pa de
flesta passen tranar vi pa att utdva Sirsasana (huvudstaende) och
Sarvangasana (axelstaende).

Intensivkurs

27 juni -1 juli

Niva 1-3. For dig som ar i stan — formiddags-
yoga varje dag under en vecka. Upplev hur
mycket extra balans, styrka och smidighet det
ger, nérman 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 ly-
engaryoga. Men dven du som &r helt nybor-
jare ar valkommen.

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

Introduktionskurs
16, 17, 23, 24 augusti

Niva 1. For dig som ar helt ny i lyengaryoga.
Vi kommer att ga igenom grunderna i ly-
engaryogda pa ett noggrant, systematiskt och
trevligt satt. Du kommer att uppleva hur yo-
gatraningen okar din kroppskannedom och
ger dig storre valbefinnande och lugn.

Larare: Leela G. Hansen. Tid: tis — onsdag
kl. 17.00 - 18.30. Avgift: 650 kr.

YOGA

Yogasemester
pa Skallerup Klit
16 - 18 september

For sjatte gangen erbjuder vi de har mycket
uppskattade yogadagar. Njut av en sensom-
marhelg med yoga i rogivande och storslagen
miljo vid danska Vasterhavet. Forsta yogapas-
set borjar fredag kl. 17.00. Sista yogapasset
slutar sondag kl. 12.00. For nybdrjare och
fortsattare.

Larare: Leela G. Hansen. Avgift: Yogakurs
1500 SEK. Boende i semesterhus pa Skallerup
Klit alternativt enkelrum eller lagenhet pa en
narliggande gard med Bed & Breakfast.

Mer information finns pa var hemsida eller
kontakta yogacentrum.

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

For eventuella andringar se var hemsida www.yogacentrum.com

© 2011 Goteborgs Yoga Centrum



