Tilbud til alle der har lyst til at prgve yoga — bade foreningens medlemmer og andre (familie, venner,
naboer mm.).

Hvor og hvornar?

Ishgj Idraets & Fritidscenter, Bevaegelseshallen.

Onsdage kl. 11.45-12.45.

Vi tilbyder en prgveperiode pa 2 maneder. Kurset forlgber fra den 1. oktober til den 26. november (inkl.).
Der undervises ikke i uge 42.

Hvad koster det?
Kurset er gratis for alle - man skal ikke tilmelde sig — blot mgde op.

Introduktion til Hatha yoga for alle

Du vil blive introduceret til forskellige stillinger, der straekker og bygger styrke op. Typisk vil forlgbet vaere
velkommen pa matten, en kort meditation/vejrtraekning og siddende opvarmnings stillinger. Herefter
styrkeopbygning (f.eks. solhilsen) med dynamiske stillinger, balancegvelse og @velser liggende pa ryggen.
Der afsluttes med afspaending.

Undga stramt tgj og medbring noget at drikke samt et taeppe. Hvis du har yoga-klodser sa medbring dem.
Om instruktgren Ole Schultz:

Ole har dyrket yoga i mere end 25 ar og er i gvrigt ved at afslutte
uddannelsen som yogainstruktgr pa NOR.

Med venlig hilsen
/Zldre i Beveegelse - Ishgj



