Kvallskurser i Sydsverige varen 2012

Vi arrangerar kvallskurser i en rad stader i sodra Sverige.
Kurserna ar 10 ganger om det inte star nagot annat - for helgkurser se sidan 2.

Helsingborg  Yoga, Avspanning
& Meditation

Halmstad Yoga, Avspanning
& Meditation

Hassleholm Yoga & Avspanning

Ljungby Yoga, Avspanning
& Meditation

Haa Kursgard Yoga, Avspanning

Hamneda & Meditation
Vaxjo Yoga, Avspanning
& Meditation

Linkdping Yoga, Avspanning
& Meditation

Vaxjo Yoga for gravida

Grundkurs
Fortsattning

Grundkurs
Fortsattning

Grundkurs

Mellansteg
Grundkurs

Fortsattning

Grundkurs
Fortsattning

17.00-19.00
19.15-21.30

17.00 - 19.00
19.15-21.30

17.00 - 18.45

17.15-19.15
19.30-21.30

18.15-20.30

16.45-18.45
19.00 - 21.15

Helgkurs, se sidan 2

Helgkurs for gravida,

se sidan 2

Idrottens Hus

Andersbergs
samlingssal

Hogalidshemmet
samlingssal

Ljungberga
samlingssal

Ekebacken

Tallgarden

Naturcentrum

Tallgarden

Vigyana
Shakti

Jan

Josefin

Ottar

Ottar

Klara

Ottar

Klara

16 jan

6 feb*

6 feb*

7 feb

8 feb

9 feb

13-15

april

6-8
april

1175/1025 kr

1025/875 kr

975/825 kr

1025/875 kr

1025/875 kr

1025/875 kr

1200/1050 kr

975/825 kr

Priset efter snedstrecket gdiller fér de som dir 25 dr eller yngre, studerande, arbetslésa och pensiondirer.
Elever under 20 dr betalar hdilften av fullpris. Dokumentation krdivs.
*Uppehall 9 april.

Anmalan: www.yoga.se eller tel 0372 - 550 63

Kurser i andra stader i sodra Sverige
Goteborg: Larare: Anandananda tel 031-24 12 94. Information och anmalan: www.yoga.se/goteborg

SHANDINAVISK YOGA OCH MEDITATIONSSHOLA

Haa Kursgard - 0372 - 55063 « haa@yogameditation.com . www.yoga.se



Helgkurs i Linkoping

En helgkurs ar ett bra satt att borja med yoga och en méjlighet till fordjupning fér dig som ar mer erfaren. Kursens
intensitet med fem omfattande lektioner ger en klar upplevelse av yogans verkningar. Vi har tid att ga pa djupet
med manga av de olika teknikerna frdn yogatraditionen. Ovningarna samspelar och férstirker varandra och du
kan pa sa kort tid som en helg fa erfarenhet och insikt som du aven har nytta av om du fortsatter pa egen hand.

Under en helgkurs arbetar vi med fysiska yogadvningar, andningsévningar, djupavspanningen Yoga Nidra och
koncentrationstekniken Tratak.

Pa kursen i Linkoping lar du dig dessutom meditationen Energins Kalla och Inre Stillhets versionen Returning.

Kursen ar i huvudsak praktisk, men pd sondag eftermiddag har vi dven ett kort teoripass dar vi ocksa svarar pa
fragor om det vi gatt igenom.

Kursen ar upplagd som ett forlopp dar vi borjar med de fysiska dvningarna och sedan fortsatter med allt finare

tekniker. Vi bygger hela tiden vidare pa det vi redan lart och det ar dérfor en férutsattning for deltagande att du
kan komma pa alla lektioner. Daremot behéver du inte vara i god form eller ha nagra férkunskaper.

13-15 april, kurstider:

Fredag: 18.00-21.30
Loérdag: 09.00 - 12.30 och 15.00 - 18.00
Sondag: 09.00 - 12.30 och 14.30-17.00

Larare: Ottar
Lokal: Naturcentrum, Lasarettsgatan 1.
Pris: 1200/1050 kr

Priset efter snedstrecket gdiller fér de som ¢ir 25 dr
eller yngre, studerande, arbetslésa och pensiondirer.
Elever under 20 dr betalar hdilften av fullpris.
Dokumentation krdivs.

Helgkurs - Yoga for gravida i Vaxjo

Yoga for gravida forbereder kropp och sinne infor forlossningen och ger storre valmaende under graviditeten, bade for
dig sjalv och for barnet du vantar.

Helgkursen innehaller yogastallningar, andningsévningar och djupavspanningen Yoga Nidra. | kursen ingar en speciell
andningsteknik som for manga gravida ar till stor hjdlp under férlossningen. Du far dven rad om hur du kan anvdnda
yogan fore, under och efter forlossningen. Kursen dr dppen bade for nybérjare och fortsattare.

T\

> 6 - 8 april, kurstider:
” Fredag: 17.30-20.30
Lérdag: 09.00 - 12.00 och 15.00 - 17.00
Soéndag: 09.00 - 12.00 och 14.30-16.30

Larare: Klara
Lokal: Tallgarden, Hjalmar Petris vdg 4
Pris: 975/825 kr

Mer information om gravidyoga:
http://www.yoga.se/Sydsverige/Kursbeskrivningar/Gravidyoga

For internat-helgkurser pa Haa Kursgard, se pa var hemsida www.yoga.se
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