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PROGRA

M

20 billetter til hvert hold - 100 billetter i alt.

] HOLD 1 HOLD 2 HOLD 3 HOLD 4 HOLD 5
Fredag: Hanstholm Fyr Hanstholm Fyr Hanstholm Fyr Hanstholm Fyr Hanstholm Fyr
19.00-20.30 Astanga Yoga Astanga Yoga Astanga Yoga Astanga Yoga Astanga Yoga
feelles klasse Riina Ali Riina Al Riina Al Riina Ali Riina Al
Klitmeller Kulturrummet, Thisted Lodbjerg Voruper Klitmeller Friskole
Lordag: . .
9.00-10.00 @rhagevej 41 Musiksalen madpakkehus madpakkehus -
' ' Signe Annette Magdalena Per Stine Brink
Klitmeller Friskole Klitmeller Kulturrummet, Thisted Lodbjerg Voruper
Lordag: . .
10.45-11.45 - @rhagevej 41 Musiksalen madpakkehus madpakkehus
’ ' Stine Brink Signe Annette Magdalena Per
Voruper Klitmeller Friskole Klitmeller Kulturrummet, Thisted Lodbjerg
Lordag: . .
12.45-13.45 madpakkehus - @rhagevej 41 Musiksalen madpakkehus
’ ' Per Stine Brink Signe Annette Magdalena
Lodbjerg Voruper Klitmeller Friskole Klitmeller Kulturrummet, Thisted
Sendag: . .
9.00-10.00 madpakkehus madpakkehus - @rhagevej 41 Musiksalen
’ ' Magdalena Per Stine Brink Signe Annette
Sendag: Kulturrummet, Thisted Lodbjerg Voruper Klitmeller Friskole Klitmealler
10.45-11.45 Musiksalen madpakkehus madpakkehus - @rhagevej 41
Annette Magdalena Per Stine Brink Signe
Sendag: Nors So / Nebel Nors So / Nebel Nors So / Nebel Nors So / Nebel Nors So / Nebel
12.45-13.45 Skovyoga Skovyoga Skovyoga Skovyoga Skovyoga
feelles klasse Magdalena Magdalena Magdalena Magdalena Magdalena

ADRESSE

R

Hanstholm Fyr, Tarnvej 7-23 A+B, 7730 Hanstholm

Klitmeller Friskole, Skolestien 3, Klitmaller, 7700 Thisted
Kulturrummet, Thisted, Tingstrupvej 13-9, 7700 Thisted
Lodbjerg madpakkehus, Lodbjergvej 33, 7770 Vestervig

Nors Se, Vandetvej, 7700 Thisted.
- Graespleenen ud mod seen - ved p-pladsen.
Voruper madpakkehus, Vesterhavsgade 184, Nr. Vorupgar, 7700 Thisted
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TIDSPUNKT INSTRUKT@R ANTAL LOKALITET
I Thy Hallen, Konferencelokalet
Lordag kl. 10.15-11.15 Anna Marie 25 stk. Lerpytterve, 7700 Thisted
] . ) i Thy Hallen, Konferencelokalet
I Senioryoga: Sendag kl. 13.00-14.00 Karen Marie 25 stk. Lefpyttervej, 7700 Thisted
W J = Plantagehuset
S Yogaplayground | Lordag og sendag kl. 09.00-10.00 Riina 25 stk. Plantagevej 18, 7700 Thisted
— Plantagehuset
Mandeyoga Lerdag og sendag kl. 10.15-11.15 Riina 25 stk. pr. hold Plantageve] 18, 7700 Thisted
Silicon V@ - Work & Surf
‘ Hatha yoga Lerdag og sendag 10.00-11.00 Alexandra 14 stk. pr. hold Vesterhavsgade 15, Voruper, 7700 Thisted
Sup yoga i%r,ggglofosg ggale%c?_ 912%01000 J;/fgr;is:n 8 stk. pr. hold Lokalitet offentligares senere!

Der tages forbehold for @ndringer.

Der tages fofbeh



INSTRUKTORERNE

MAGDALENA LOCK JOHANSSON
Magdalena er uddannet MediYoga-instrukter og laege.
Lokalitet: Lodbjerg Fyrs madpakkehus og ved Nors Sg

Undervisning: MediYoga er en forskningsbhaseret yogaform hvor medicinsk videnskab mader
andelig visdom. Det er udviklet fra Kundaliniyoga og er udbredt i det svenske sundheds-
vaesen pa grund af den virkning det har pa kroppen. MediYoga virker afstressende og kan
hjeelpe ved bland andet smerter i ryg og nakke, depression, angst, hjerteproblemer samt
kan @ge koncentration og energiniveau. Du kan forvente en time hvor fokus ligger pa blide
bevaegelser, andedraet, mantra og meditation, gennem hvilke vi skaber fysisk og mental ba-
lance. MediYoga kan udferes af alle, raske som syge, unge som gamle, enten pa yogamatte L
eller en stol.

Magdalena underviser den afsluttende klasse ved Nors Sg, i skovyoga, hvor vi er taette pa
naturen. Her blandes hahtayoga og MediYoga. Medbring tgj til vejret.

Lees mere pd: www.holistisklaegehus.dk og https:/www.facebook.com/HolistiskLaegehus/

SIGNE FROSTHOLM

Signe er uddannet yogainstrukter fra Kreativ Yogaskole v Aase Christensen pa Frederiks-
berg i 2000. Gennem darene har Signe videreuddannet sig ved bl.a. rejser til Shivananda
Ashram i Syd Indien.

Lokalitet: Klitmaller, @rhagevej 41

Undervisning: | denne session vil vi praktisere mindful hatha yoga og meditation. Mindful
hatha yoga bestar af en raekke fysiske stillinger, som udferes med naervaer og opmaerk-
somhed i kroppen og dndedraettet. Meditationen er ligeledes funderet i opmaerksomhed pd
sansningen af kroppen og dndedreettet. Sa vores fokus er groundet naerveer. Velkommen.

Se mere her: www.mindfulpraksis.com

STINE BRINK

Stine er uddannet yoga-underviser og begyndte at praktisere yoga i en alder af 14 4r. Si-
denhen har hun faet mere en 900 timers uddannelse bag sig plus tusindvis af timers egen
studie og praksis.

Lokalitet: Klitmeller Friskole

Undervisning: Hatha Flow klassen er baseret pa principper fra Anusara Yogaen. Du vil blive
guidet igennem et vel balanceret roligt flow, hvor der vil vaere fokus pa at placere kroppen i
et godt alignment, i alle stillingerne. Du vil opleve en all-around praksis, der har lige ekstra
fokus pa at abne op for forsiden af kroppen, sa vi lidt bedre kan komme i kontakt med hjer-
tet og dermed lidt nemmere lytte til den. | begyndelsen af klassen vil du blive introduceret
til en pranayama, vejrtraekningsevelse, der vil lade os ankomme bedre i nuet. Klassen slut-
tes af med en velfortjent savasana og en kort meditation.

Se mere via Facebook: Yoga with Stine Brink/ Stinebrinkyoga@gmail.com



INSTRUKTORERNE

ALEXANDRA SUCIU SORENSEN
Lokalitet: Silicon V@

Undervisning: Hatha Yoga der hjeelper med til at finde ro og slappe af. Hatha Yoga har fo-
kus pa vejrtraekningen (Pranayama) og stillinger [Asanas) og sa foregar det i et dejligt og
afslappet tempo, som giver dig fred og ro til sind og krop. Hatha Yoga er langsom og god til
begyndere eller for de, der traenger til en mere afslappet stil.

Se mere pd: https:/www.facebook.com/Yoga-Alexandra-1239176939518691/

PER CHRISTENSEN
Per er uddannet yogainstrukter, personlig traeener og folkeskolelzerer.
Lokalitet: Voruper madpakkehus

Undervisning: | timen vil der vaere fokus pa hatha yoga. Der vil vaere dybe straek, men ogsa
fokus pa styrke i benene. Vi skal udforske vores Kriger II, lunge og spagat. Timen vil blive
sluttet af med siddende straek efterfulgt af en gang rolig afspaending.

Kontakt: Christensen.per.1989@gmail.com

RIINA ALI

Riina er uddannet yogalaerer fra Astanga Yoga Shala i Arhus, og har sidenhen taget kurser i
barneyoga [Yogarollinger) og akroyoga (Acrobhakti).

Lokalitet: Hanstholm Fyr og Plantagehuset.

Hanstholm Fyr - Astangayoga: Astangayoga harer til de mere dynamiske yogaformer
blandt de traditionelle yoga-stilarter. Den er grundlagt af Sri K. Pattabhi Jois i Mysore i
Indien. Traditionelt er der 6 serier og hver serie indeholder stdende stillinger, for- og bag-
overbajninger, kropsdrejninger og balancestillinger. Disse bliver til et flow, der udferes i en
bestemt raekkefglge og afsluttes med nedkaelende, afsluttende stillinger og en afspaending.
Flowet synkroniserer dndedraet og bevaegelse og giver gget fleksibilitet, styrke og udhol-
denhed. Til yogafestivallen vil timen blive en introduktion heraf.

Plantagehuset - Mandeyoga: Introduktion til yogaens verden KUN for maend. Timen hen-
vender sig til bade totalt nybegyndere og mere erfarne. Hele kroppen bliver arbejdet igen-
nem. Der vil vaere bade styrkende flow og dybere straek. Timen afsluttes med en afspaen-
ding.

Plantagehuset - Yogaplayground: Yogaplayground er en legeplads for alle aldre. Partnere,

venner eller barn sammen med voksne. Det er en bevaegelsespraksis, der henter sin inspi-
ration fra yoga, akrobatik, dans og kampsport. Der vil blive arbejdet med styrke, fleksibilitet
0g balance gennem samvaer, naerveer, latter og leg.

Se mere pa: https:/www.facebook.com/yogariina/ instagram: riinaali

Kontakt: riina@riina.dk




INSTRUKTORERNE

ANNA MARIE MADSEN

Anna Marie er uddannet yogainstrukter hos Studio Flow - The Essence of Yoga og har sit
eget yogastudie i naerheden af Hanklit pa Mors.

Lokalitet: Konferencelokalet, Thy Hallen

Undervisning: Restorativ yoga med fokus pa egenomsorg og bevidst afslapning. Timen vil
besta af blide dynamiske avelser, stillinger i dyb afspaendt tilstand og savasana. Medbring
gerne tre taepper og en yogamatte. Namaste!

Se mere pd: https://m.facebook.com/roomyogaannamariemadsen

KAREN MARIE NIELSEN
Karen er uddannet yogainstrukter ved DGl.
Lokalitet: Konferencelokalet, Thy Hallen

Undervisning: Vi vil gennem rolige og enkle yogaavelser arbejde med krop og sind, sa vi ved
hjaelp af bevaegelse, andedraet og afspaending opnar smidighed, styrke og balance, hvilket
medferer: ET SUNDT SIND | EN STARK KROP. Medbring yogamatte og evt. et lille taeppe.

Kontakt: kmnielsen58@gmail.com

VANESSA |JORGENSEN

Vanesse er uddannet yogainstrukter i en 200 timers uddannelse i Hatha & Vinyasa Yoga fra
Sanur, Bali, Indonesia

Lokalitet: Kommer snarest.....

Undervisning: SUP yoga er for alle og rigtig sjovt. Som deltager vil du opleve at stillingerne
kraever dit naerveer, balance og at gvelserne aktiverer naesten alle muskler. Som fysiotera-
pi-studerende laegges der stor vaegt pa at udfare stillingerne korrekt, s alle kan deltage.
Vi vil bevaege os langsomt ind i stillingerne, og der vil vaere mulighed for et lille spring i det
dejlige, ferske vand... Pakleedning: Badetaj/ fordrstej/ skiftetej el. evt. en vaddragt.

Se mere pd: www.workitright.info

ANNETTE LANDBO

Har i efterdret 18 deltaget i 25 timers Yin Yoga Teacher Training kursus ved Mind and Motion
v. Nina Pheiffer samt forskellige workshops, og pabegynder Mediyogainstrukter udd. feb. 18.

Lokalitet: Musiksalen, Kulturrummet

Undervisning: Yin Yoga er en stille, rolig og mere meditativ form for yoga, hvor fokus er
rettet mod vores bindevaev. Nar vi bliver eeldre, haft skader, vaeret udsat for stress o.l. kan
bindevavet have tendens til at blive mere stift og usmidigt. For at lasne op i bindevaevet er
vi i yogastillingerne med afspaendte muskler i op til 5 minutter. Tyngdekraften, andedraettet
og roen i stillingerne er med til at straekke og smidiggere bindevaevet. Yin yoga lgsner op
og stimulerer samtidig vores parasympatiske nervesystem, der far krop og sind til at slappe
af. Der arbejdes primeert i siddende og liggende stillinger, sa tag en trgje, "lag pa lag tej” og
stramper pa, sa | holder jer varme. Medbring gerne et taeppe, yogablokke og evt en palle.

Se mere pd: Facebookgruppen "Yoga for Velvaere”,




