Nutiminn

pad er erfitt ad draga linuna og dkveda hvar & ad stoppa pegar vid erum ad tala um préun jéga sidustu
100 arin. Jéga er buid ad fara marga hringi i kringum heiminn og lenda aftur og aftur a Indlandi eftir ad
hafa ordid fyrir ahrifum & ferdalaginu. Pad er svolitid erfitt ad segja hversu indverskt nutima joga
raunverulega er. Pad er audvitad spennandi ad halda pvi sveipudu einhvers konar dultd.

Hins vegar erum vid alltaf ad lzera meira og meira um forn handrit og pad sem folk var ad astunda fyrir
6ralongu sidan. bad getur lika verid gaman ad ad sja hvort vid getum endurvakid eitthvad af peirri fornu
astundun.

A heimasidunni finnurdu upptokur af jégatimum sem tilheyra peim stilum sem eru kannski Utbreiddastir
i dag. £fdu pessa tima, einn i einu, og gerdu verkefnid sem fylgir honum hér ad nedan. pad er ekki nég
ad horfa a timana, pannig faum vid aldrei vitneskju um hvernig beir virka raunverulega. Ekki zfa fleiri
en einn a dag, pad er betra ad nalgast ferskur hvern stil an pess ad vera undir of sterkum ahrifum fra
beim sidasta. Reyndu ad nalgast timana an forddma og gefa stilunum raunverulegt taekifeeri. Pad er

mjog forvitnilegt ad sja nidurstéduna.

verkefni: Kundalini Yoga ad heetti Yogi Bhajan

Nuna pegar pu hefur préfad tima af Kundalini Yoga ad haetti Bhajan, skrifadu nidur hvad kemur pér helst

i huga pbegar pu hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?






verkefni: Blkram Yoga

Nuna pegar pu hefur profad tima af Bikram Hot Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar

b hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?




verkefni: Shivananda Yoga

Nuna pegar pu hefur préfad tima af Shivananda Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar

b hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?






verkefwni: Kripalu Yoga

Nuna pegar pu hefur profad tima af Kripalu Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar pu

hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?




verkefwni: Babtiste Power Yoga

Nuna pegar pu hefur préfad tima af Babtiste Power Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga

begar pu hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?






verkefni: Yin Yoga

Nuna pegar bu hefur préfad tima af Yin Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar pu hugsar

um:
e Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn
e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni
e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn
e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?




Verkefni: Restorative Yoga

Nuna pegar pu hefur préfad tima af Restorative Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar

b hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?
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verkefni: Anusara Yoga

Nuna pegar pu hefur profad tima af Anusara Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar pu

hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

Hvad, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

Hvad, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?

12



verkefni: Ashtanga Yoga

Nuna pegar pu hefur profad tima af Ashtanga Yoga, skrifadu nidur hvad kemur pér helst i huga pegar

b hugsar um:

Hvad er helst einkennandi fyrir stilinn

e Hver pu telur vera tilgangurinn med astunduninni

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig vid stilinn

e Hvag, ef eitthvad, heillar pig alls ekki vid stilinn

e Hvernig leid pér eftir timann? [ likamanum? [ huganum?
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