Hatha Yoga 

Hatha Yoga is de basis van de yogavormen. Ze heeft het eigen lichaam als ingang en bestaat uit een eeuwenoud systeem van lichaamshoudingen (asana’s) die in samenhang met ademhaling en ontspanning worden beoefend.
De houdingen worden staand, zittend of liggend uitgevoerd. Vanuit ontspanning oefenend en onderzoekend leren wij onze mogelijkheden en grenzen kennen en respecteren. Heel geleidelijk hervindt het lichaam zijn natuurlijke soepelheid en vitaliteit. De levensenergie gaat  stromen.
De bewegingen van het lichaam, met aandacht uitgevoerd, blijken steeds meer te gaan samenvallen met het ritme van de adem. Meegaand met dit ritme kunnen we ons diep verbonden voelen met het natuurlijke ritme van het leven en het grote geheel waarvan we deel uitmaken.
Hatha Yoga helpt ons bewust aanwezig te zijn in ons lichaam en daarmee in ons leven. Onze oriëntatie verschuift van hoofd naar buik, van snelheid en naar buiten gerichtheid naar innerlijke rust en weten. Ons eigen midden (Hara) blijkt het kompas op onze levensreis.
Praktische informatie
Leslocatie: Prof. Ritzema Boslaan 84,



 Utrecht - Tuindorp 



 (vlakbij station Overvecht)

Dinsdagavond:

19.00 - 20.30 uur





21.00 - 22.30 uur

Woensdagavond:
20.00 - 21.30 uur

Donderdagavond:
19.00 - 20.30 uur





21.00 - 22.30 uur

Lesperiode: 1 sept. 2009 - 1 juli 2010
Tussentijds instromen is mogelijk.
Kosten: € 40,-- per maand, aan het begin van de maand te voldoen,
ING 277971 t.n.v. L.P.M. Schalken.
Korting bij jaarbetaling ineens: 5%
Kennismakingsles: gratis
Aantal deelnemers per groep: ca. 8
Opzegtermijn: 1 maand

Tijdens schoolvakanties en in de maanden juli en augustus zijn er geen lessen. 

Verzuimde lessen kunnen - bij voldoende ruimte en in overleg - worden ingehaald.
Draag tijdens de lessen gemakkelijk zittende kleding en gebruik bijvoorbeeld een slaapzak of slaapmatje met badlaken als ondergrond. Het is goed een warme trui en sokken bij de hand te hebben. Gebruik vóór de yogales slechts een lichte maaltijd.
Voor inlichtingen en aanmelding:
Ineke Schalken

tel. 030 - 2714117

inekeschalken@gmail.com

privé: Cupidodreef 9, 3561 EE Utrecht
Leslocatie:
Prof. Ritzema Boslaan 84

Utrecht - Tuindorp

Persoonlijk
Al ruim 35 jaar beoefen ik yoga.

Bij eerste kennismaking werd ik erdoor geraakt en aangetrokken  en nog altijd wijst yoga, zowel zienswijzen als beoefening, mij de weg in het groei- en bewustwordingsproces dat leven voor mij is.

Mijn opleiding (1991) deed ik bij de School voor Yoga en Massage te Utrecht, waaraan ik daarna gedurende 
8 jaar als docent verbonden was.

Daarnaast ben ik in het bezit van de diploma’s zwangerschapsyoga en masseur oud-indiase massage.

Ik ben moeder van twee volwassen kinderen, dochter en zoon.
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Lid Vereniging van Yogaleerkrachten Nederland
Vernieuw uzelf elke dag volledig 

doe dat keer op keer op keer
altijd opnieuw.

Chinese inscriptie
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