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Helse og velvaere
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Ti matter er plassert
i en ring, og pé en
av dem sitter yoga-
instrukter Cily Sam-
uelsen. — Pust
inn... pust ut... hold
pusten.

Vi er i et mgrkt klasserom pa In-
dre Arna skule en torsdag i sep-
tember. I krokene er det satt ut
telys for 4 bidra til en rolig at-
mosfzre.

Selv Bn’s utsendte matte delta
da vi troppet opp for & lage re-
portasje om det nye kurset
"Yoga for alle”. — Yoga er noe
man har, og blir til en livsstil,
forteller Cily.

Gratis yoga-kurs

Sammen med Geir Dale i Arna
Frivillighetssentral har hun klart
4 fd i gang et gratis yoga-kurs i
Arna.

— Frivillighetssentralen er
helt fantastisk, og vi har fatt
utrolig god hjelp med a komme i
gang, sier Samuelsen.

Hun kom selv i kontakt med

Instrukter Cily Samuelsen (nr. 5 fra venstre) underviser i yoga péi Indre Arna skule kvar torsdag. (Foto: Tom-Stian Karlsen)

HamMmoni 0g

balanse for
KIopp Og sie

treningsformen da det kom en ny
yogaentusiast til byen, som bar
det eksotiske navnet Xavier Ba-
ron.

— Xavier har vart overalt, og
er som en guru innenfor yoga.
Han l®rte meg om temaet, og
plutselig bare klaffet det, sier
Cily. Sammen driver de yoga-
kurs pa Vitalitetssentralen pi
Mghlenpris. Da det ble stadig
mer popul@rt, bestemte de seg
for & utvide tilbudet til Arna.

— Det har gatt over all for-
ventning. Vi har hatt to treninger
nd. Forste gang kom det en del,
og na er det enda flere deltakere.
Det er gledelig a se at de samme
kommer tilbake, sier yoga-in-
struktgren.

Avspenning

Pa yoga-kurset pa Indre Arna
skule er det fgrst og fremst klas-
sisk yoga vi far innfgring i. Yoga
er fysiske @gvelser med lang-
somme strekk og uanstrengt
pust. De fleste foler glede ved
yogaens dype avspennende ef-
fekt, og den gode fornyelsen
som fglger. I motsetning til an-
nen fysisk trening, kan man star-

te trett og slutte full av energi.
Yoga passer for alle som gnsker
a utvikle kropp, sensitivitet, styr-
ke og smidighet.

Mindre stress

Vanlige resultater av Yoga er
mindre stress og spenninger
kroppslig, mentalt og emosjo-
nelt. Ikke minst er gvelsene me-
get bra for vonde rygger, spente
muskler og stresshodepine.
(Ovelsene gjgres nér det passer
deg. Myk morgenstrekk gir ef-
fektiv start pd dagen. Om etter-
middagen gir yoga fornyende
pause fra arbeid eller studier.

Yoga er primart en metode av
ovelser for kropp og andedrett,
men ogsi for sinnet.

Nér treningspkten er over, fg-
ler vi at musklene er mykere og
energien strgmmer gjennom oss.
Kroppen er i balanse. Instruktgr
Cily Samuelsen er glad sd mange
deltar pa kursene hennes.

— Mitt gnske er at folk kom-
mer og oppsgker yoga. Vi er
interessert i 4 gi et tilbud til de
som er klar for det, sier hun.

Tom-Stian Karlsen




