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20 SIDER MED KROP OG BEV/EGELSE:

Yoga, pilates, salsa, tango, puls og styrke, bodytoning, step, dansemotion og meget mere.

Krop & bevaegelse

Let ovet

ALINEA huset

Nr. 091-120331
Mandag 18:50 - 20:10....
Pernille Ebbesen.
15 1,5 lektioner

1460/°1325 k.

Nr. 091-121515 AOF Motionsskolen

Tirsdag 16:30 - 18:20.

Jeppe Juhl Christensen.......... Ti: 35353639
17 x 2 lektioner . 12951097 kr.
Nr. 091-120228 Samsara Yoga
Onsdag 17:20 - 18:50.. 280109

Tl 28966791
.. 1760/"1568 kr.

Heidi Borg Jensen
16 x 2 lektioner

Nr. 091-121526 AOF Motionsskolen
Onsdag 18:30 - 20201 07-01-09
Stine Reinholt Engel . TIt 29667788
17 x 2 lektioner .. 12951001 kr.

Dynamisk hatha yoga

Hvor man i den Klassiske yoga hviler imel-

Let ovet/ovet mysore st Nr. 091-121539

Fredag 16:00 - 17:50 ..o 09-01-09
Cecilie Pedersen..

Nr. 091.121503
Mandag 16.30 - 18.20....
Jeppe Juhl Christensen

16 x 2 lektioner ..

lem stilingerne, kaeder man i dynamisk hatha
yoga stillingere sammen i et fiydende forlab.

AOF Motionsskolen

Tif: 35353639
-1295/1103 kr.

Man holder stilingerne i kortere tid, men man
vender til gengzeld tilbage til dem flere gange.
Kroppen bade styrkes og smidiggores og man
AOF Motionssko Kimie Machold. .. T 2612 9969 oo © surkes og smidigoores o
fotionsskolen P — i820reazke | OPlever ofte et fantastisk velvaere og energi
06-01-09 g bagefter.

Nr. 091-120202
Mandag 17:00 - 18:50.

Krop og Psyke
02:02:09

Nr.091-121518
Tirsdag 18:30 - 20:20...

Nr. Vanlose Kulturhus
Tirsdag 19:30 - 21:20, 270109
Pifjo Leo Rantanen................TH: 36771212
132 lektioner 1640/*1484 k.

Nr. 091-121538
Fredag 10:00 - 11:50..................... 090109
Elisabeth Sonnichsen Brinch... Tif 3542 9693
15 x 2 lektioner 1295/1115 kr.

Nr. AOF AOF Motionsskolen

Torsdag 16:30 - 18:20.. -08:01-09

Nr. 091-121544
Lordag 12:00 - 13:50......
Heidi Borg Jensen ...

AOF Motionsskolen
e 03-0109
Nr. 091-120207 Huset Innanna
Torsdag 16:45 - 18:15 290109
Elisabeth Sonnichsen Brinch... Tf.: 3542 9693
15 x 2 lektioner . 164011470 kr

.. Tl 28966791

Yoga for bedre trivsel

Denne yogatreening fokuserer pa at forbedre
muskler, led, Andedrzet - og ikke mindst humor.
Alle kan deltage og biive individuelt udfordret

Hatha Yoga

- Yoga evelserne stimulerer kredslgbet og de indre
Forfriskende og foryngende foga evelserne stimulerer kredslabet og de indre

Nr. 091-120208 AOF Metropol - Nr. Voldgade

Fredag 14:30 - 16:20 ovvrvovnror 30-0109  OFGANES,styrker immunforsvaret samt skaber en
morgenyoga for alle Birgite Dircks TH:35819260  indre 1o og balance. Undervisningen afsiutes med
Start dagen med velgarende straek, styrkende og 1o o i T 44k, en guidet afspanding.

rensende avelser, energigivende og harmonise-
rende stilinger. Find o ved hieelp af &ndedrasttet
og afspeending

Nr. 091-121706
Onsdag 19:00 - 20:50..
Lina GUHermann................
15 x 2 lektioner ......

ALINEA huset
28-01-09
it 60746585
189071710 k.

Yoga for ovede
Vi vil arbeide med nogle af yogaens dyberegé-
ende aspekter gennem stiinger, &ndedrzetsovel-

Nr. 091-121508 AOF Motionsskolen
Mandag 07:30 - 09:20..... 050109
Cecilie Pedersen. Tit: 26412363
16 x 2 lektioner 1295/ 1103 kr.

ser, mm.

Nr. 091-120209
Mandag 19:00 - 20:50
Kimie Machold.....
142 lektioner

Krop og psyke
02:02:09

.. TH.: 26129969
18201652 kr.

lyengar yoga for alle

Iyengar Yoga er en kraftfuld og dynamisk yoga-

form, som skaber balance, styrke og smidighed
kroppen. Der lzegges vaegt pé den anatomiske

preecision i stilingerne, hvorved koncentrationen

Yoga for alle
Forberedende ovelser, iassiske yogastilinger,
andedrastsovelser og afspaending

Lilleskolen

Nr. 091-121716 og naervaeret fastholdes og kropsbevidstheden

Nr. 091-121513 AOF Motionsskolen Tirsdag 18:00 - 20:20.. 270109 gges. Dette hizelper kroppen il at slippe spen-
Onsdag 10:00 - 11:50 0701-09 S TH:21637102  dinger og siress, og giver en oplevelse af 10 og
Birgite Dircks. 15 % 2,5 lektioner . 24302205 Kt. frined il sindet.

17 x 2 lektioner

Nr. 091-120210 AOF Metropol - Nr. Voldgade Nr. 091-120310 Medborgerhus Pilegarden

Nr. 091-121529 AOF Motionsskolen OnSdag 17:00 - 18:50.....rrres.0701-09) Torsdag 17:00 - 18:50.. 05-03-09
Torsdag 10:00 - 11:50 Helle Calundan Tif: 2083 3084 Lone Kristensen. it 61789209
Heidi Myhre. Tif: 3583 8142 18X 216KIONET ..o 18001584 12X 2 [GKHONE ... 1490/°1346 .

Mere information pa www.aof.dk

Yin yoga - for alle

YinYoga er en rolig og biid yogaform, hvor mélet er
atfa kroppens bindevaz tlat give sig og bive strakt
ud. Bindevaevet zendres kie ved korte, muskuleere
straok, s for at komme | dybden arbejder YinYoga
med straek holdl i lzngere tid (fra 3 - 10 min). For
yderligere at orsteerke effekten af de dybe strask, ar-
bejdes med andedreet og afspaending i stlingerne.

Nr. 091-121568
Tirsdag 10:00 - 11:50
Elisabeth Sonnichsen Brinch... Ti.: 3542 9693
13 2 lektioner 1070/°914 kr.

AOF Motionsskolen
03-02-09

Intensiv sondagsyoga

for alle

Her far du mulighed for at forbedre dit fornold i
dig selv og din kiop via yoga og andedreetsovelser,
samt meditation og dremmersiser. | undervisningen
indgér yogaovelser som styrker immunforsvaret,
smidigger kioppen og stimulerer blodcirkulationen.
Duvil opleve psykisk og mental styrke samt indre 1o
0g balance. Medbring gene vand og lict frugt.

Nr. 091-120808 ALINEA huset
Sondag 1:00 - 14:40 .

Lina Guttermann i 60746585
1 x4 lektioner ..350/"326 k.
Nr. 091-120809 ALINEA huset
Sondag 1:00 - 14:40............... 26-04-09

Nr. 091-120810..
Sondag 11:00 - 14:40 ..o 07:06-09

Lakker lordag -

yoga og meditation

Vi il lave dybdegende yoga og guidet meditation.
Mlet er, at opné totalt afspzendthed og velvaere, s&
du kan made den kommende uge med 10 i silen
foraget livslyst og fuld af energi. Alle med eller uden
kendskab tl yoga og meiditation kan vaere med. Med-
bring en et frakost, behageligt t og varme sokker

Nr. 091120385 AOF Metropol - Nr.Voldgade

Lordag - .21:02:09
Kajsa Saraswa.. . Ti: 20847204
1x45 lektioner 3501323 kr.

Nr. 091-120373 AOF Metropol - Nr. Voldgade
Lordag 10:00 - 14:00.... ..21:03-09

Nr. 091120386 AOF Metropol - Nr.Voldgade
Lordag 10:00 - 14:00.........

De fem tibetanere

De fem tibetanere er fem yogaevelser, der er blevet
berame for deres helbredende, energigivende og
foryngende virkning. Her leerer du avelserne og
hver enkelt avelse bliver gennemarbedet, sa du
Kan integrere dem i it v og opné effekten over tid
Bemzerk: Undervisning bde lordag og sendag.

Nr. 091120353 AOF Metropol - Nr. Voldgade

Hatha yoga ryghold

Yogafor en bedre ryg med blid hatha yoga, yoga for
kontorrygge samt seniorhold med fokus pa ryggen.
Al har de det il fzles, at der lsnes for spaendinger
i 1yg, skuldre og nakke og evt. lzend. Der arbejdes.
med bl.a. med styrkende, rensende, smidiggarende
og energigivende avelser, trazningen foregér i roligt
tempo og med udgangspunkt | individuel formaen.
Der siuttes hver gang med afspeending for at age
velvasret, Hensynstagende hold, max. 8 deftagere.

Blid Hatha - yoga - ryghold

Nr. 091-120393
Fredag 09:00 - 10:50
Cecilie Pedersen.......
15 x 2 lektioner ......

Samsara Yoga
060209
Tif: 26412363
1950/°1650 kr.

Yoga for kontorrygge

Ne. AOF

Lor + son 10:00 - 11:50.
Birgitte Dircks..
T —

T 35819260
300276 kr.

Nr. 091-120354 AOF Metropol - Nr.Voldgade
Lor +son 10:00 - 11:500.....

Nr. 091-120355 AOF Metropol - Nr. Voldgade
Lor + 50 10:00 - 11:500.............. 16/17-05-09

Yoga-walk

Dette koncept henvender sig il alle, der kan lide at
bevaege sig udendars. KI.10,00 mades vi ved Me-
roen pa Christianshavns Torv, og spadserer derfra
il Amager Strandpark. P4 vejen vil i pé udvalgte
steder stoppe ca. 15 min. og dyrke yoga sirzek, smi-
dighed, styrke, &ndedrazts- og meditationsavelser
Medbring vand og ldt frugt, enten i en rygseek eller
etbzle. Hyis det sméregner medes vi med regnto),
Ved kraltig regn mé der péregnes en aflysning.

Nr.091.120224  Christianshavns Torv

Torsdag 16:00 - 17:20........
Karolina Lowald Gyaljen
16 x1,5 lektioner ...

..29:0109
Tif: 51961000
135071125 kr.

Yoga for en bedre ryg

Nr. 091-121702
Mandag 16:30 - 18:20...

Vedbezkgade
-.26:0109

Birgite Dircks. . Tit: 35619260

14001120 k.
Nr. 091-121701 Lileskolen
Mandag 17:15 - 19:05... 260109

Tif: 21637102
1800/°1500 kr.

Maja Jegsen
15 x 2 lektioner ......

Nr. 091-121700 Lilleskolen
Mandag 19:15 - 21:05. 26:01-09
Nr. 091-120501 Beyond Yoga
Fredag 09:30 - 11:20. .06-02-09

Helle it

Lordag 10:00 - 13:40. 3-05-09
Lina GUHErManN...................TH.: 60746585
1x4 lektioner 2001176 k.

Nr. 091-120225
Lordag 10:00 - 13:490...

Christianshavns Torv
.06-06-09

Hypno-yoga m/k**
Vi arbejder med udgangspunkt | Hatha yogaens.
grundprincipper, dndedraetstraening, Kiassiske
avelser og afspeending kombineret med enkelte
teknikker fra hypnosens verden

Amoxa

-02:02:09
575889

Nr. 091-140203
Mandag 19:30 - 21:15...
Helle Ella
R —

I

11201024 kr.

Nr. 091-140204
Mandag 19:30 - 21:15.......

Nr. 091-140205
Mandag 19:30 - 21:15.

15 2 lektioner . 180011500 kr.

Senior yoga / 50+

Yoga er entraening, der kan udaves af ale uanset fy-
sisk form og alder Fortrinsvis for deltagere over 50 &,
der har Iy il at apleve gleeden ved at aparbeide aget
smidighed og styrke samt opna indre 10 0g balance

Nr. 091-121708 AOF Metropol - Nr. Voldgade.

Mandag 10:00 - 11:50. 260109
Birgite Dircks. TI.: 35819260
14 x2 lektioner ....... . 1560/°1380 kr.
Nr. 091-120214 Krop og Psyke
Mandag 10:00 - 11:50. 260109

Kimie Machold Krop & Balance. Tif.: 2612 9969
14 x 2 lektioner ........ 182011652 kr.

Nr. 091.121703
Onsdag 10:00 - 11:50...........
Maja Jegsen

15 x 2 lektioner .......

Lilleskolen
. 280109
Tif: 21637102
195011770 kr.

Mere information pa www.aof.dk




