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200 0 Lar yoga og gor din egen praksis - kend dig selv og yogaens sprog

| det nye ar vil undervisningen og aktiviteterne pa skolen vere med fokus pa at synliggere
sammenhangen mellem den fysiske yogapraksis og yogaens sprog og symboler i vores indre
oplevede verden.

\J
Nar vi taler yoga er ordene ofte fremmede og ikke kun fordi det forst er
udtrykt pa sanskrit - ogsa fordi de maske referer til oplevelser vi ikke selv har
haft endnu.

Kroppen dbner - det foles faktisk, som om kroppen abner, og vi finder ny plads

og frihed i os selv, nar trztte og stive muskler giver efter, og vi mentalt giver slip pa fastlaste
billeder og opfattelser af os selv. Den oplevelse giver mening, nar der tales om Karma yoga,
altsa at gore en indsats uden at strebe efter udbyttet, og Vairagya, at frigere sig fra trangen og
tilknytningen til ting og falelser, som kun giver en kortvarig lykkefornemmelse.

Brug din yoga udenfor matten - god praksis giver mere dig.

Undervisningstider fra januar 201 |

De let opvede klasser vil fra mandag 3. januar vare 65 minutter. Se de nye tider pa skemaet.
Du far den grundlaggende form til yogaprakssisen i Astanga Vinyasa Yoga, som ger, at du kan
begynde din individuelle udvikling og oplevelser pa yogaens vej. Pa opstarten lerer du
andedrzettet, lasene og at kunne bevage dig rytmisk til dit andedrzt, og pa let gvede opbygger
du rutinen.

Begivenheder pa Astanga yoga skolen 201 |

Digging deep into the Yogasitras - torsdage 19.30-21 fra 17. februar til 12. maj 2011
Yogasutra er kilden til den yoga, som er popular over hele verden, og selvom skriftet er ca. to
tusind ar gammelt, indeholder det en visdom, som inspirerer nutidens mennesker.

Professor Kenneth Zysk fra afdelingen for indologi ved Kgbenhavns Universitet vil torsdage kl.
19.30-21 fra |7. februar til 12. maj 201 | foreleese og gennemga skriftet pa Astanga Yoga
skolen, Vesterbrogade 24B. Tilmelding pa yoga@astanga.dk - pris 1.600 kr.

Sarklasser om hofter og ryg - Britt Pedersen, uddannet fysioterapeut og yogalerer vil
sendage |3. marts og sendag 10. april kl. 14-15.30 give anatomiske forklaringer til vores brug
af hofter og ryg i yogastillingerne.

Workshop med Sharath i Kebenhavn 4.-9. september 201 |

Vi kan med stor glaede byde jer alle velkommen til Sharaths besgg i K-
benhavn igen i 201 |. Han vil undervise hele ferste serie pa morgenklas-
ser fra sendag 4. til fredag 9. september i Idrztshuset pa Dsterbro, og
give 3 konferencer pa Astanga yoga skolen, sgndag 4., tirsdag 6. og tors-
dag 8. september.

A sont, o Tilmelding pa www.ayc.dk

Gasteundervisere og workshops

Vi haber ogsa at fa besag af Maria Boox, Juha Javanainen, Elena De Martin, Massimo Ferretti,
Taina & Matti i det nye ar. De har alle udtrykt stor gleede for den made de er blevet modtaget
pa skolen, og er begejstret for den abenhed, som alle tager imod deres undervisning pa. Felg
med pa www.astanga.dk og pa opslagstavlen.

Namaste
Susanna, Jens, Louise, Claus, Britt og Freja

Skolen er centrum for aktiviteter og arrangementer for astanga yogier.
Meld dig ind pa vores facebookgruppe astanga yoga copenhagen og fa
invitationer direkte, ligesom du kan holde dig opdateret pa vores kalender.

Hvis du ikke gnsker at modtage nyhedsbreve, sa afmeld dig pa yoga@astanga.dk

Astanga Yoga Skole Kgbenhavn ¢ Vesterbrogade 24 B, stuen ¢ 1620 Kgbenhavn V ¢ yoga@astanga.dk * www. astanga.dk
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