Описание Йоги в целом:

 У вас бывало ощущение, что вам не хватает воздуха? Хочется сделать глубокий вдох, вынырнуть из рутинной повседневности, но… нет сил?

Что нужно, чтобы вернуть блеск глазам, лукавость и живость – улыбке, силу и гибкость – телу?

ЙОГА!  Это древнее, многогранное, и вместе с тем, такое естественное и доступное направление к вашим услугам! Но что это – йога? Занятие по стретчингу? Акробатика? Умение стоять на одной ноге? Аскетизм?
 Отнюдь..! Йога — древнейшее искусство комплексного развития тела, ума и духа человека, зародившееся в Индии, в настоящее время завоевало весь мир, как одна из самых эффективных систем самосовершенствования человека.

Прежде всего йога – это Гармония со своим внутренним миром. Умения ЧУВСТВОВАТЬ свое Я.
Это такие ценные минуты Возвращения к себе. Возможность остаться один на один с собой, ведь это так важно сейчас

Это самообладание и контроль своих эмоций через дыхание и тело – и умение справляться со стрессами. Вы просто перестанете на них реагировать. И научитесь спокойно их ликвидировать!
Йога – это Диалог со своим телом. Вы научитесь его слушать, и что самое главное, слышать. Это очищение тела, приводящее к очищению ума.
Йогой можно заниматься в любом возрасте, при любой физической подготовке. При наличии каких либо заболеваний, симптомов необходимо оповестить об этом инструктора! Вы получите здоровое, гибкое, выносливое, гармонично развитое  тело, крепкую нервную систему, уравновешенные эмоции.
Пранаяма (или дыхательные техники) приводит в гармоничное состояние дыхательную и кровеносную системы, восстанавливает нервную систему, оздоравливает все тело.
Йога – это тот глоток свежего воздуха, который вам так хочется! Позвольте спокойствию и счастью стать Вашей природой!
Аштанга Виньяса йога. Аштанга йога является одним из наиболее мощных и эффективных из известных на сегодняшний день стилей хатха йоги и привлекает все больше и больше преданных поклонников этой замечательной практики. 
Виньяса означает способ дыхания и движения. На каждое движение приходится одно дыхание. Виньясы имеют целью внутреннее очищение. Дыхание и движение, совершаемые одновременно с асанами заставляют кровь становится горячей, разогревается тело, суставы и связки становятся более эластичными, подвижными. Густая кровь является грязной и вызывает различные заболевания в теле. 
Если следовать методу виньяс, то тело становится здоровым, сильным и чистым как само золото. 
Жар, производимый йогой, очищает кровь и делает ее жидкой, чтобы она могла циркулировать без затруднений. Сочетание асан с движением и дыханием позволяет крови свободно достигать всех суставов, унося боль из тела. Нагретая кровь также проходит через все внутренние органы, удаляя загрязнения и болезни, которые выводятся из тела через пот во время практики.
Аштанга Виньяса йога  делает тело крепким и здоровым, ум сосредоточенным и сфокусированным, мысли собранными. 

7:30 Утренняя Йога. 
Мягкая практика, включающая в себя элементы всех известных путей йоги, наполняющая бодростью и силой на весь день. 
Утром наш ум еще чист и свободен, мысли ничем не заняты. Это идеально время для общения с собой, для медитативной практики, для тонкой настройки наших чувств, которая позволит вам пребывать весь день в равновесии, подарит фантастическую работоспособность и стрессоустойчивость. Вашей улыбки и хорошего настроения хватит на весь день и на всех!:)

Вместе с тем, занятие построено таким образом, чтобы вовлечь в работу мышцы всего тела, мягко и осознанно проработать их, укрепить, почувствовать свое тело и его возможности! Занятие длится 1,5 часа, включает в себя дыхательные упражнения, позволяющие настроиться на занятие, комплекс асан (положений тела, поз в йоге), заключительную глубокую релаксацию, 10 минут которой могут заменить почти час освежающего сна!
9:00 Утренняя Йога. 
Более динамичное занятие.  Если вы уже пробудились, или всегда пребываете в состоянии «боевой готовности» и жажды действия – то вам сюда! В это время тело уже более отзывчиво реагирует на упражнения, поэтому в занятие включены более сложные асаны, много упражнений на координацию, баланс, силу. Мы будем чуть дольше пребывать в асанах и чуть более глубоко в них входить. В конце так же 10-15 минут глубокой релаксации, позволяющей восстановиться после практики, отдохнуть, набраться сил и хорошего настроения.
Занятия ведет чуткий инструктор, с богатым опытом и творческим подходом к занятиям. Внимание уделяется каждому! На занятиях вы получите подробные рекомендации, основанные именно на ваших возможностях, особенностях, пожеланиях, целей.  Вам будет всегда интересно! Стиль занятия – не застывший шаблон, каждый раз вы будете получать что то новое. Инструктор занимается С Вами и ДЛЯ Вас!
Екатерина Ашмарова - сертифицированный инструктор Фитнеса и Йоги, более 5 лет занимается различными  видами аэробики и йоги. В 2008 году получила сертификат Краевой Федерации Аэробики - инструктор групповых программ, а также прошла семинар по программе АНО в Образовательном центре "Академия Фитнеса" - функциональный тренер. 
