y 4
J O G A SERBLAD | PRIDJUDAGUR 5. APRIL | KYNNING

Brynjulfur hefur kennt joga i World Class i a tiunda ar og hefur idkendum fjolgad mikid a peim tima. Pad virdist keerkomid ad geta stundad joga i likamsraektarstod i bland vid

adra hreyfingu.

Helsti av

er aukin .

Jogatimum i World Class hefur fjolgad ar
fra ari enda er eftirspurnin sifellt meiri.
Timaurvalid er fjolbreytt og idkendur
eru af bAdum kynjum og med alls kyns
bakgrunn.

Jogakennarinn Brynjulfur Jénatansson hefur
kennt joga i World Class 1 4 tiunda ar og merk-
ir talsverdar breytingar 4 jégaidkun lands-
manna. ,,Pegar ég var ad byrja vorum vid med
fimm tima i viku og voru patttakendur i hverj-
um tima 4 bilinu tiu til prjatiu. I dag bjédum vid
upp 4 tuttugu jégatima i Laugum og yfir prja-
tiu tima { allt,” segir Brynjidlfur eda Billi eins
og hann er kalladur.

Hann segir aukna eftirspurn kalla & aukio
frambod og ad dhuginn sé mikill. ,,Eg held ad
petta skyrist medal annars af pvi ad f6lk kann

a0 meta pad ad geta fario i joga inni 4 likams-
raektarstod og margir stunda pad samhlida
hlaupum, lyftingum og 6drum timum. Pegar
ég var ao byrja tengdi f6lk jégaiokun svolit-
i0 vid sérstaka reykelsismettada stadi og folk-
i0 sem stundadi joga var jafnvel alitio skrytio.
Pad hefur breyst og med pvi ad bjéda upp a pad
a likamsraektarstodvum opnast dyr fyrir alla.“

Billi segir sérstodu World Class vera mikid
arval fjolbreyttra tima. ,Vid erum med power
joga, hot joga og fleedijéogatima, sem eru allir
nokkud krefjandi, en lika rélegri hadegis- og
kvoldtima. P4 erum vid med sérstaka jégatima
fyrir hlaupara, svo deemi séu nefnd, en beir eru
sérsnidnir fyrir hlaupahép i World Class.“ Billi
segir konur meirihluta i0kenda en ad karlarn-
ir seeki sifellt i sig vedrid. ,Eg hugsa ad sjétiu
prosent peirra sem sakja timana séu konur en
ég er po ad fa karlmenn & 6llum aldri. Margir

MYND/STEFAN

INningurinn
1kamsvitund

beirra hafa verid i teekjunum og eru ordnir
sterkir og stifir og veitir ekki af teygjunum. Eg
fee lika talsvert til min af {préttafélki innan um
adra.” Billi segir nokkud um ad f6lk med bak-
verki szeki jéga enda ganga margar stédurnar
Gt & ad styrkja voovana i kringum hrygginn.

En hver er helsti avinningurinn af pvi ad
stunda jéga? Eg held ad pad sé adallega aukin
likamsvitund. Tilfinningin { skrokknum verd-
ur betri og vid beitum okkur betur i daglegu
lifi. Vid njétum betur bess sem er paegilegt og
gerum okkur frekar grein fyrir pvi pegar vio
festumst i vondri likamsstodu eins og fyrir
framan tolvu. ba held ég a0 morgum pyki slok-
unin mikilveeg. Félk eefir sig 1 ad slaka 4 {
amstri dagsins, sem smitar ut { allt annad.“ Billi
tekur fram ad allir jégatimar { World Class séu
i opinni stundaskréa og pvi hafi allir korthafar
frjalsan adgang.

WorliGiass

Jogafrosleikur

i World Class er med niu stodvar
i 4 hofudborgarsvaedinu. Mesta
i jogatimatirvalio er { Laugum og
a Seltjarnarnesi en auk pess eru
i jogatimar i Ogurhvarfi, Spong
i og Mosfellsbee.

{ Joga gengur Gt 4 jafnveegi.
i Unniod er jafnt med badar hlio-
i ar, bak og kvio. i

Gott er ad meeta { peegilegum
: og mjikum fatnadi i jogatima.

! Latio 1ida meira en klukkutima }
i frd maltid og pangad til farid er |

i tima.

1 heitu timunum er mikilveegt
a0 drekka mikinn vokva og i
baeta sér upp steinefnatap sem

i verdur begar likaminn svitn- §
i ar med bvi ad borda stein-
i efnarikan mat. Greenmeti og
i greenmetissafar eru tilvaldir.

Melt er med bvi ad skilja
keppnisskapid eftir fyrir utan :
timann. bad eettu allir ad geta |
lagad eefingarnar ad sér og ef

i einhverjir likamshlutar eru
! viokveemir skyldi fara var-
i lega, sleppa afingum eda halda
i stodunum skemur. Hver efir 4
sinum hrada. :

Joga eykur likamsvitund, sem H
i smitast uti allar athafnir daglegs lifs. :
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yoga shala

reykjavik

VOR TILBOD
i Yogashala

4 manudir a verdi 3

Med priggja
manadarkortum sem keypt
eru i april fylgir aukalega

einn manudur

Byrjendanamskeid
a Laugardag og sunnudag
(9.-10.april) kl. 13.30-17.00

Yndisleg yogast5d med
spennandi timum
og frabaerum kennurum.

Stundarskrain er & netinu
www.yogashala.is
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Yoga shala
Engjateig 5, 2. had, simi 553 0203
www.yogashala.is

www.elin.is/
Rope yoga
og TRX

Elin Sigurdéardottir
www.elin.is elin@elin.is
S: 696-4419
Beejarhrauni 2, Hafnarfirdi

2_@ joga
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Viljum ad ollum 1idi vel

Notalegt og gefandi andrimsloft {
fallegu hlyju umhverfi. Pannig er
a0komunni ad jégastodinni Yoga
Shala, Engjateigi S, einna best
lyst. Ingibjorg Stefansdéttir, jéga-
kennari og leikari, segir ymislegt
spennandi & dofinni.

»Vi0 erum farin af stad med
alls konar ny og spennandi nadm-
skeid ofan a pau sem fyrir eru, svo
sem medgongujoga, krakkajoga og
joga sem er styrkjandi fyrir bak
og maga,” tekur hiin sem deemi og
pvertekur fyrir ad jéga sé sleemt
fyrir alla p4 sem eru bakveikir
pbegar hin er spurd. ,,Alls ekki en
bad er medal annars had pvi ad
kennarinn sé med rétta menntun
ao baki,“ baetir hin vid og tekur
fram ad allir kennarar 4 Yoga
Shala stodinni bui yfir aralangri
reynslu af idkun og kennslu joga.

Mikill metnadur er lagour i
starfio og til marks um pad segir
hin gjarnan sést eftir heefileik-
um erlendra gestakennara. Fra
pvi i haust hefur hin seensk-jama-
iska Maria Lawino Johnson kennt
a stodinni og verdur hin einmitt
med byrjendandmskeid um naestu
helgi. Ingibjorg gefur henni ordio.

,Eg =etladi ad vera stutt en
ilengdist vegna pessu hversu fra-
beert Island og islenska pj6o-
in eru,” segir Maria, sem hefur
i starfi sinu sem jégakennari
ferdast um hnéttinn pveran og
endilangan og finnst landsmenn
sérstaklega opnir fyrir joga. ,,Pid
erud hreinskilin og tilbtdin ad horf-
ast { augu vio eigin kosti og galla,

F s
Ingibjorg, Eva og Maria taka vel & moéti
vidskiptavinum Yoga Shala Reykjavik.
FRETTABLADID/VALLI

sem er naudsynlegt 1 jéga.“

Fleiri gestakennarar eru 4 leio-
inni 4 stodina 4 neestu manudum,
alls stadar ad tGr heiminum og hver
med sinar dherslur. ,,Einn leggur
aherslu 4 ashtanga vinyasa, annar
a forest yoga, heitt jogaflaedi og
innan um eru ymis pekkt nofn i
geiranum. Andrumsloftio er pvi
stundum alpjédlegt hér og allir
velkomnir, enda parf ekki ad vera
einhver sérstok joga typa eda vel
ad sér 1 pessum fraedum til ad geta
stundad jéga hja okkur,* Gtskyr-
ir Ingibjorg og segist vilja ad allir
gangi Gt med bros & vor og sél {
hjarta.

Hun getur pess ad stodin verdi
opin i allt sumar. Frekari upplys-
ingar sé ad finna a yogashala.is.

»~Petta eru 6flugar aefingar po ad viss slokun sé i peim lika,” segir Elin um Rope Yoga

sem hun kennir i fyrirtaekinu elin.is i Baejarhrauni 2.

MYND/STEFAN

Hug-og heilsuraekt

Rope Yoga er hug- og heilsu-
raekt sem hentar b4dum kynjum
4 hvada aldri sem er. Elin Sig-
urdardéttir { fyrirtaekinu elin.is
hefur kennt Rope Yoga i sjo ar, nd
i Baejarhrauni 2 { Hafnarfirdi.
»Rope Yoga byggist 4 aefingum
sem gerdar eru med hjalp banda
og ganga ut ad styrkja 6virkustu
voova likamans til méts vid hina
aflmeiri. beer losa um spennu, laga
meltinguna og 6ll drvinnsla eykst,
baedi likamlega og tilfinninga-
lega. bvi fer f6lk afslappad tur tim-
unum og endurneert.” Detta segir
Elin Sigurdardéttir um Rope Yoga
sem hun idkar og kennir { eigin
fyrirtaeki. Hin er par lika med
lyftingaadstodu og hlaupabretti og
byodur upp 4 ndmskeid med blondu
af Rope Yoga og TRX bjalfun sem
snyst um eefingar { bondum sem
hanga i loftinu. ,,Peer afingar likj-
ast lyftingum en par er bara unnid
med eigin likamspunga,“ 1ysir hdn.
Elin telur Rope Yoga sérlega
g60a pjalfun fyrir fé6lk med verki
i baki eda hnjam og segir marga

koma til hennar 4 nadmskeid ad
abendingu leekna og sjikrapjalf-
ara. ,,bad er i raun alveg sama
hvad hrjdir félk, Rope Yoga er
allra meina b6t og eykur lidleika
og styrk enda faum vio til okkar
eldra f6lk, iprottafélk 1 keppnis-
formi og allt bar 4 milli. Petta eru
oflugar aefingar pé ad i peim sé
viss slokun lika.“

Elin er ipréttafreedingur ad
mennt og tvofaldur élympiukepp-
andi { sundi. Félk szKkir til hennar
i eefingar Ur Vesturbae Reykjavik-
ur, Grafarvogi og Alftanesi, auk
nagrannabyggdanna. Pad hefur
meira ad segja keyrt fra Akra-
nesi. Hin tekur fram ad Rope
Yoga sé ekki adeins likamsraekt
heldur auki lika & andlegt jafn-
veegi. ,,Hugmyndafraedin um matt
viljans, sem Gudni Gudmunds-
son Rope Yoga-meistari er nybu-
inn ad skrifa bk um, er stort at-
rioi i pjalfuninni,“ segir hun. ,Vio
beinum félki inn 4 pa linu ad auka
heimild sina i lifinu til velseeldar,
gledi og keerleika.

Upphaflega var joga miklu vidfedmara hugtak en i dag.

A0 leita hins
eilifa sannleika

Joga er sagt eiga uppruna sinn
a gulléld Indverja fyrir 26.000
arum og hafa & peim tima
snert Oll svid tilverunnar.

Ordio joga er dregid af Yuj, sem &
sanskrit pydir ad tengja eda sam-
eina. Sameiningin sem ordid visar
til er & milli sjalfs einstaklings-
ins og alheimsvitundarinnar eda
alheimsandans. Jéga gengur it 4
bad ad né pessari sameiningu.
Joga er sagt hafa ordio til

a Indlandi fyrir neerri 26.000 °

arum & timabilinu Sat Yuga sem
oft er kallad gulléldin. Sat Yuga
timabilid einkenndist ad sogn af
algjorum fridi og mikilli bless-
un a 6llum svidum sem leiddi til
pbess ad folk for ad leggja sig eftir
pvi a0 uppgotva hinn ei-
lifa sannleika og oftar
en ekki gerdust menn
einbtdar til pess ad
geta einbeitt sér ad
leitinni ad honum.

I fornleifum fra
bessum tima
hafa fundist
dyggjandi
merki um
astundun

joga; margar myndir af monnum {
jogastellingum hafa fundist grafn-
ar i steina auk annars sem rennir
stoOum undir pser hugmyndir sem
f6lk geroi sér um uppruna jégans.

Upphaflega var jéga miklu vio-
fedmara hugtak en i dag. I pvi £61-
ust i raun allar lifsreglur félks,

svo sem um mataraedi, hrein-
leeti, baenagjorod, félagslif og
vinnu, auk hugmyndafraedinnar
og efinganna sem naudsynlegar
eru til ad komast { tengsl vid
alheiminn.

1 jéganu félst 61l afstada
mannsins til tilverunn-
ar, auk strangrar sidfreedi
og reglna um idkun hennar
sem voru hornsteinar pers-
onulegrar, félagslegrar og
kosmiskrar préunar.

Utgefandi: 365 midlar ehf.,, Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga:
Sigridur Dagny Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is s. 512 5462
og Sigridur Hallgrimsdottir sigridurh@365.is s. 512 5432.
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Anna segir idkendur heits jéga koma endurnaerda ur hverjum tima.

ToOnaour likami
TIGULEGT FAS

Heitt jéga og heitt djupvodva
fitness eru @ medal vinszella
namskeida i bodi hja
Hreyfingu.

Hreyfing i Glaesibae bydur fjol-
breytt Urval af aefingatimum til
a0 koma til méts vid parfir vio-
skiptavina sinna. beir sem leggja
upp tr vellidan, svokalladir ,,well-
ness“ timar, njéta ni vaxandi vin-
seelda ad sogn Onnu Eiriksdéttur,
deildarstjéra polfimi hja Hreyfingu.

,Pessir timar hafa hreinlega
slegio 1 gegn eftir ad vid hja Hreyf-
ingu tékum i notkun nyjan og gleesi-
legan sal sem er haegt ad hita upp
i 40 gradur,”“ segir Anna og tekur
heitt joga sem deemi um eefingar
sem hafa att miklum vinsaeldum ad

fagna. ,I heitu jéga er markvisst
unnid ad pvi ao styrkja og lidka lik-
amann med eigin likamspyngd {
jégastooum i 39 til 40 grada hita.
Hitinn gerir félki kleift ad komast
dypra i stodurnar og pannig naest
pbessi g6odi arangur. bad kemur
hreinlega endurneert Gr hverjum
tima,” bendir hin & og beetir vid ad
ibodi séu baedi opnir tima og lokud
namskeio.

Bjargey Adalsteinsdéttir og
Dbéra Hlin Fridriksdéttir hafa um-
sjon med lokudu namskeidunum,
sem fara fram tvisvar i viku { sex
vikur i senn. Pad veitir adgang ad
heilsulindinni, teekjasalnum, 61lum
opnum timum, heitum pottum og
gufub6dum. Einnig fylgir vatns-
brisi og badhandkleedi { upphafi
hvers tima.

HEITT DJUPVODVA FITNESS

ba byour Hreyfing upp & glaenytt
efingakerfi { somu linu sem er
sérsnidio fyrir konur. ,, pad kallast
heitt djupvodva ,fitness*“ eda ,,HD
fitness* og er a&etlad peim sem pykir
ténadur likami og tigulegt fas eftir-
séknarvert,” segir Anna, en kerfid
byggir & rélegum styrktaraefingum
og djipum teygjueefingum sem
fara fram { heitum sal.

,Aherslan er ad styrkja djip-
voova i kvid og baki og lengja og
styrkja alla helstu voodva likam-
ans med djipum teygjusefingum,
en eingdéngu er unnid med eigin
likamspyngd,“ segir hin og getur
pbess ad stjornur a bord vid Jenni-
fer Aniston og Gwyneth Palthrow
hafi iokad per med gbédum
4arangri.

Heilbrigd sal i
hraustum likama

,betta hentar peim sem vilja end-
urmoéta likama sinn og styrkja
vodvana i leidinni,“ segir Anna
Eiriksdéttir um ndmskeidid Body
Control Pilates, sem Hreyfing
bydur upp a.

Namskeidid byggir a styrkt-
araefingum, lidleikazefingum og
hreyfingu sem mida ad bvi ad
styrkja bak, mitti og kvid og end-
urbyggja jafnvaegi likamans.
Anna segir ndmskeidio henta pbeim
sem vilja pjalfa granna og langa
vodva.

,Petta eefingakerfi hentar baedi
konum og kérlum, byrjendum og
lengra komnum,*“ bendir hin &
og beetir vid ad efingarnar hafi
salraenan avinning i fér med sér.
,,FOlk hefur haft ord & pvi ad peer
dragi ur streitu jafnt og stifleika
og verkjum.*

—_—

Body Control Pilates hentar peim sem
vilja styrkja og endurméta vodvana.

® A HREYFING.IS hefur fioldi
vidskiptavina 14tid dnzegju sina f
ljos med HD fitness ndmskeidin.
JHef aldrei farid 48 namskeid sem
gjorsamlega naer mér alveg. Yfir-
leitt pegar ég hef skrad mig &
namskeid pa er ég farin ad bida
eftir ad pad klarist pegar pad

er rétt halfnad! En nuina bid ég
eftir efingadégunum. Anna og
Agusta eru frabaerir kennarar og
pad er mjog gott ad vera i tima
hja peim. Tonlistin er géd og eef-
ingarnar krefjandi. Eg vard strax
betri f bakinu eftir 3 tima sem er
frabaert! Takk fyrir mig, ég kem
aftur & svona ndmskeid ef pad er
i bodi”

P styrkir og lidkar allan ltkamann. Likaminn
hitnar sérstaklega vel { heitum salnum og gerir pér
kleift ad komast dypra { stédurnar og nd auknum
lidleika og styrk. bu svitnar mjog vel og hver timi
endurnzerir og fyllir pig orku og vellidan.

Fyrir konur og karla!

Allar nénari upplysingar & www.hreyfing.is

Heitt djupvadva fitness er glaenytt efingakerfi
sem hefur slegid ( gegn. HD fitness fer fram {
32-35° heitum sal og byggist & rélegum styrktar-
2fingum dsamt djipum teygjum. Eingdngu er
unnid med eigin likamspyngd. Sérstakar aherslur
eru & styrkingu djupvodva ( kvid og baki og djupar
teygjuaefingar sem lengja og styrkja alla helstu
védva ltkamans. Fyrir konur.

Allar nénari upplysingar & www.hreyfing.is

Body Control Pilates

ZE<EYFING

Alfheimar 74

Body Control Pilates sameinar likama og sal {
dhrifartkri pjalfun sem studlar ad pv{ad pu styrkir
alla helstu védva likamans én pess ad staekka védva.
Body Control Pilates er fullkomin blanda af styrktar-
og lidleikazefingum med aherslu & ad endurbyggja
jafnvaegilikamas. Hamark 12 (hép.

Fyrir konur og karla.

Allar nénari upplysingar & www.hreyfing.is

‘ BLUE LAGOON

HEILSULIND | CELAND
Simi: 414 4000 hreyfing@hreyfing.is www.hreyfing.is




® LEIK- 0G SONGKONAN
MADONNA hefur sjaldan eda
aldrei verid i betra formi. Pad pakk-
ar hun otulli likamsraekt og jégaidk-
un en Madonna stundar Asthanga-
jéga daglega. Afingin varir { minnst
einn og halfan tima og er likamlega
mjog erfid.

@ ZAFINGAR A MED-
GONGU Hreyfing er holl 4
medgdngu og margar konur
nyta sér joga til ad halda lik-
amanum i gédu formi medan
gengid er med barn. Regluleg
astundun jéga er medal annars
talin geta hjalpad til vid ad losa
vokva Ur likamanum og lina
krampa. Afingarnar geta hjalp-
ad til vid ad halda meltingunni
gangandi og minnka morgun-
6gledi. P4 mé finna zfingar til
a0 losa um spennu kringum
faedingarveginn og undirbua
komandi faedingu.

Eftir faedinguna geta jogaeef-
ingar einnig hjalpad likamanum
ad ganga saman og 6dlast fyrri
styrk. Sja www.healthandyoga.
com

@ UNGBARNAJOGA nytur
vaxandi vinselda i Bandarikjun-
um par sem margir heilsugurdar
fullyrda ad pad styrki bondin
milli foreldris og barns, auk pess
a0 réa bornin og hjélpa peim ad
sofa betur. Algengt er ad ung-
barnanudd fylgi joganu auk
pess sem foreldrarnir eru latnir
tala vio barnid & medan med
l&gri sefandi rédd.

Jégakennarar sem lagt hafa
fyrir sig kennslu f ungbarna-
jéga halda pvi fram ad hreyfing-
arnar f jéganu orvi baedi hreyfi-
getu og heilastarfsemi barns-
ins meira en adrar afingar sem
born eru I4tin gera. Snerting for-
eldrisins auki pess utan fram-
leidslu vellidunarhormonsins
oxytokins baedi hja foreldri og
barni og veiti peim bddum
djupa ré og vellidan.
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® MEIRA EN KYNLIF fslend-
ingar tengja tantra gjarnan vid kyn-
lif vegna sjénvarpspatta sem nutu
i hér faddaema vinsaelda fyrir nokkr-
w um arum, par sem nokkur por tjadu
sig & opinskaan hatt um samlifi sitt
og reynslu af tantra-afingum. Reynd-
in er hins vegar su ad tantra neer yfir
allsherjar afingakerfi sem samstend-
ur af gagnlegum jogaaefingum, hug-
leidslu og sérstoku mataraedi dsamt
fleiru eins og fréa er greint & vefsidu
Ananda Marga 4 Islandi, ananda-
marga.is. Tilgangurinn er ad 60last
hamingjurikt vitundarastand.

Syndu lit i sumar

Vorum ad taka upp nyja sendingu i versiun
okkar i Austurhrauni. Litrikt drval af flottum
bolum fra Casall svo pU getir notid pin vid
zfingar eda utii géda vedrinu.

Casall-drykkjarbrusi fylgir i kaupbeeti ef
pu kaupir fyrir meira en 5.000 kronur.

casall

Verd: 7.990 kr.

Verd: 7.990 kr.

¢ ;
.P’ \

Verd: 9.990 kr.

CINTAMANI AUSTURHRAUNI 3
210 GARBABAE, S.533 3805

iuneJynisny | exeq ippib elgoqyiL,

Verd: 7.990 kr.

casall = fm
Kaupauki



