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Valkommen till rostyoga

Jag erbjuder dig att delta i en kurs utan kostnad

Under ldsaret 2011-2012 studerar jag for att bli instruktor i
rostyoga. Jag inbjuder dig att delta i mitt examensarbete,
som dr en kurs med sex traffar under februari till april.

I r6styoga arbetar vi bade med kroppen och med rosten.
Vi gor rorelser som liknar annan yoga, men rostyoga staller
inte samma krav pa rorlighet i kroppen. Man kan dnda utéva

: % kraftfull yoga med hjilp av de kroppsegna ljuden.

Agneta Thermaenius Jag studerar for Ulrica Gulz som har grundat Shanti Yoga
& Kultur i1 Visteras. Ulrica har lang erfarenhet som yogalirare. Hon ar
aven lirare vid Stockholms Musikpedagogiska Institut. Dir arbetar hon

med rostyoga och utbildning av kérledare. Numera kan man ta hégskole-
poing i rostyoga.

Ulrica har vavt samman olika réstyogatraditioner 1 vést och 6st med
sina egna kunskaper om yoga, rost, musik, form och klang,

Detta ar vara mal nér vi tranar rostyoga:

* Du ska uppticka din rést pa nya sitt och pa nya platser i kroppen.

¢ Du ska fa bort spianningar i halsen och struphuvudet.

» Du ska med hjilp av rosten lira dig att identifiera obalanser i
kroppen.

¢ Du ska lira dig att andas battre.

¢ Du ska flytta fokus ned i kroppen, ned till hjirtat.

» Rostyoga ska ge dig stod och lugn och hjilpa dig att bekdmpa
rostradsla och att klara prestationskrav som ar kopplade till saing
eller tal.

» Rostyoga ska hjilpa dig att hitta livsenergin.

o I rostyogan ska vi slippa loss och ha roligt!

I mitt examensarbete ska jag instruera en grupp vid sex kurstillfallen,
en och en halv timme per giang. Forsta tillfillet blir den 24 februari. Jag
vill att du deltar vid sex kurstillfallen. Om du nagon gang far férhinder,
erbjuder jag tre tillfllen att ta igen.

Jag tar inte betalt f6r den hir kursen, men jag ser girna att du képer
Ulricas CD sa att du kan trdna hemma mellan triffarna. CD:n kostar
210 kronor. Eftersom kursen ar mitt examensarbete ber jag att du hjalper
mig genom att ge synpunkter pa traningen.

Vilkommen att ringa eller skriva till mig for att anmala dig eller for att
stilla fragor.

Med vanliga hilsningar

Agneta Thermaenius
Telefon: 070 668 7112. Epost: agneta.thermaenius@gmail.com



