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Workshop “Ashtanga Intro”

mit Adnan Tahirovic aus Kanada

Endlich: Ashtanga Vinyasa Yoga zuganglich fir jedermann/frau! Ashtanga Yoga besteht aus 6 Se-

rien, die ihrerseits aus einer genau
festgelegten Reihe und Anzahl von
Asanas bestehen. Charakteristisch ist,
dass alle Asanas in eine Vinyasa-
Struktur eingebettet sind. Aus diesem
Grund wird Ashtanga Yoga oft
auch als Ashtanga Vinyasa Yoga
Adnan kommt urspriinglich aus dem Kampfsport, den er wett- [RRIEIdIaMAVATINEETI of<lo[IN (= Yo mVIL=]
kampfmaBig praktizierte. Nach rund 2 Jahrzehnten musste er auf- ERVEERAYEIE IV alo RNl ¥ R &1 T E!
grund einer Knieverletzung damit aufhoren. Er entdeckte Yoga fur LI ERYellvAEisiaS[daMel[SIY/SIr=(alo[=IgVale
sich und lernte schlieBlich bei Richard Freeman, einem der erfah- AVeIaRR=Ial=/gAVIgNsF-(dg S =Ia WAL= (oo [V]gey
rensten Ashtanga-Yogis im Westen. Auch David Swenson gehdrt zu  [ReIEStpgiaai-RRY/elfe[=To[= oI=Tal=RN TSV EIo [V aE

Dieser Workshop ist die perfekte Gelegenheit um Ashtanga Vinyasa
Yoga (siehe Kasten rechts) kennen zu lernen. Adnan ist ein sehr er-
fahrener, sanfter und einfihlsamer Lehrer und wird in diesem
Workshop Ashtanga Yoga fur alle Levels zuganglich machen!

Uber Adnan

seinen “Meistern”. Neben seinem Steckenpferd “Ashtanga Yoga” [e[SaAMeIERREIaN=TIal=IaR =l olSal ]I IRYe (o =2

entwickelt Adnan auch spezielle Programme flr Spitzensportler. schriebenen Rhythmus von Ein- und
Ausatmungen gekoppelt sind.

fermin Aufgrund der Dynamik, die durch die

Samstag, 9. Dezember 2006 Vinyasas entsteht, bezeichnet man

10:00 bis 12:00 Uhr und 13:00 bis 15:00 Uhr Ashtanga Yoga auch als "Tanz
des Atems mit dem Kérper" oder als

Kosten eine Choreographie, in der Dynamik

(Vinyasa) sich mit Statik (Asana) verei-
nigt und zwei scheinbare Gegensatze
eine harmonische Einheit bilden.

EUR 59,- fur Kundinnen mit gultiger Mitgliedschaft bzw. 10er-Karte
EUR 69,- fir Nicht-Mitglieder

Unterrichtssprache: Englisch.



