Yogamadrasser:

Til klassisk yoga, pusteteknikker,
avspenning og meditasjon anbefaler
vi en kraftig matte med innmat av
lagdelt bomull eller gkologisk ull. Til
mer dynamisk yoga kan det veere godt
d bruke en tynn sklisikker yogamatte,
gjerne i gkologisk kvalitet.
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Vi selger fglgende kvalitetsmadrasser:

Yogamadrass i bomull - 4-lags futon
Egenprodusertyogamadrass med trekk (4 lag futon), alti100% bomull.
Ste@rrelse: 200 x 75 cm. Vekt ca 4 kg kr 1350

Pkologisk yogamadrass - 4-lags ull
Yogamadrass med gkologisk sertifisert fylliullog slitesterkt brunoransje
bomullstrekk. Stgrrelse: 200 x 75 cm. Vekt ca 3 kg kr 1500

Pkologisk yogamadrass deluxe - 4-lags ull
Samme som over, men stg@rrelse: 200 x 9o cm. Vekt ca 3,5 kg kr 1650

Alle yogamadrassene leveres med avtakbart, slitesterkt bomullstrekk
i en brunoransje farge.

Stell og vedlikehold

Nar madrassen er ny er den lett og luftig. Da er den myk og god til
avspenning. Etter en tids bruk vil den falle sammen og bli mer fast,
og blir bedre til fysisk yoga. Nar den ikke er i bruk, oppbevar den
sammenrulletietvarelse med romtemperatur. Selve madrassen kan
ikke vaskes. Heng den gjerne ut til luftingen gangimellom. Yttertrekket
kan vaskes pa 60°C . Ved farste vask vil trekket krympe en del.

Prana ECO yogamatte:

Meget lekker sticky matte laget av TPE,
gkologisk og biologisk nedbrytbar. Kan
brukes pa begge sider. Stgrrelse: 183 x
61 cm - 5 mm tykk. Prana ECO matten
fdes i 4 fargekombinasjoner: Sort/gra,
lysbla/gra, brun/rosa, lime/grd kr 490

Meditasjonspute:

Anatomisk formet gkologisk meditasjons-
pute som gir god plass tilfgttene ogjevn
stptte under baken og ldrene. Puten har
avtakbartyttertrekkislitesterkt bomull
ogetinnertrekk fylt med bokhveteskall.
Putens hgyde kan lett justeres ved d ta
ut/innbokhveteskallene. Fdesifargene
brunoransje og mgrkbla. kr390

Yogi's NoseBuddy

Anbefales ved tett
nese, forkjglelse,

allergi, astma, bihule-
betennelse mm - samt
for gkt mental klarhet

Nesens beste
venn"

Kroppsvarmt vann til
mélestreken (0,5 liter)
+ En méleskje salt (4,5 g)

= Fysiologisk saltvann me
R /\

Neseskyllingskanne i miljgvennlig hard-
plast.Vianbefalerspesielt NoseBuddy da
den lange tuten girekstratrykk pavannet
nardenbrukes. Med plastkannen fglgeren
maleskje for salt. Det gjor det lett 3 male
opp riktig mengde salt. NoseBuddy er &
faiblad ogrosa. kr 150

Fdegen brosjyre om NoseBuddy

Himalaya krystallsalterca. 250 millionerdrgammel.

Saltet fra Himalaya inneholder 84 forskjellige

mineraler, som alle inngdr i den menneskelige -\-"'“{ \
r

Himalaya krystallsalt 1.

organismen. Det spesielle ved Himalayasalt er at

mineralerne er bundet til saltkrystallene. | andre

salttyper med mineraler, er saltkrystallene og

mineralene atskilt fra hverandre. Mineralene i Himalayasalt kan forbinde
seg med saltkrystallene, fordi mineralene finnes i en kolloid form.
Det er nettopp ogsa en form som gjgr det mulig for kroppen & oppta
mineralene. Anbefales til neseskylling, matlaging mm. Det er forsket
mye pd dette naturlige krystallsaltet og denne uovertreffelige kvaliteten
har vist seg & balansere kroppens pH-verdi og elektrolytter.

Himalaya krystalsalt, pakke med 250 g: kr 40
Himalaya krystalsalt, pakke med 1 kg: kr120
Andre produkter

Torronteras grelys (hopilys)
Torronteras grelys — pakke med 2 lys. 100% bivoks og bomull.
Renser grene, virker avspennende og er god mot tinnitus. kr 60

Alle produktene vére kan kjgpes pa Yogaskolen i Bergen (péd USF),
pd Ask kurssenter (Askgy) eller i var nettbutikk pd www.stillhet.no
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Yogaredskap for den kvalitetsbevisste yogi!

Pa disse sidene kan du lese mer om vdrt kursmateriell
— bdde til inspirasjon og nytte hvis du gdr eller har veert
pd kurs og forhjemmestudium. Les mer om de forskjellige
produkter i vdr nettbutikk pd www.stillhet.no

Vdre anbefalinger:

Startpakke med 20% rabatt
— nar du gar pa kurs:

Yogamadrass i ull eller bomull

Yogamadrass i bomull - 4-lags futon
Str: 200 x 75 cm. Normalpris: kr 1350 / Rabattpris: kr 1080

Pkologisk yogamadrass - 4-lags ull
Str: 200 x 75 cm. Normalpris: kr 1500 / Rabattpris: kr 1200

Pkologisk yogamadrass deluxe - 4-lags ull
Str: 200 x 9o cm. Normalpris: kr 1650 / Rabattpris: kr 1320

Yogaboken «Yoga, tantra og meditasjon ...»
Normalpris: kr 280 / Rabattpris: kr 224

CDen «Oplev Yoga Nidra» dybdeavspenning
Normalpris: kr 190 / Rabattpris: kr 152

Neseskyllingskannen NoseBuddy

eventuel med Himalayasalt (ikke rabatt)

Normalpris: kr 150 / Rabattpris: kr 120

Folgende tillegg kan anbefales — med utgangspunkt i din
situasjon, erfaring og interesse:

%+ Mest interessert i fysisk yoga:
CDen «Yoga for kropp og sinn» med fysiske gvelser,
pusteteknikker og avspenning med Peo og Parvati

%+ Spesielt for gravide:
Yogaboken «Frihet i fgdselen» av Leela og Parvati
CDen «Yoga for gravide» med Parvati

%+ For den avanserte:
CDen «Det klassiske yogaprogrammet» med Peo og Parvati
Boken: «Asana, Pranayama, Mudra, Bandha» av Swami
Satyananda. Omfattende engelsk bok om klassisk (yin) yoga

%+ For meditasjon og selvutvikling:
Boken «En ny jord, om & ta det indre bevissthetsspranget mot
andelig oppvdkning» av Eckhart Tolle
CDen «Meditasjonen Indre Stillhet» instruksjon pd norsk i Indre
Stillhet meditasjon med Per Peo Olsen

Bgker:

Yoga, tantra og meditasjonimin hverdag
av Swami Janakananda — norsk

Yoga, tantra og meditasjc
il i min hverd

SwamiJanakananda's klassiske bok om
klassisk yoga og meditasjon pa norsk.
En praktisk bok for ditt egetarbeid med
yogaog meditasjon. Bokenertilrettelagt
for nybegynnere samtidig med at den
mer avanserte finner ny inspirasjon i
arbeidet med segselv. Boken foreligger
nd pa bokmal og er ogsa & fa pa dansk, engelsk og svensk.  kr 280

Frihet i fgdselen
av Leela og Parvati —Norsk

Parvati K. Farestveit * Leela G. Hansen

Frihet i fodselen

Parvati og Leela's bok om yoga for gravide
med gvelser som styrker bade din og ditt
barns kropp og sinn under svangerskapet,
fgdselsforberedende teknikker og gode gvelser
a gjore etter fadselen. kr 280

[ Ennyjord,omatadetindre | -
bevissthetsspranget mot
andelig oppvakning av Eckhart Tolle

Eckhart Tolle gar grundig inn i kartleggingen
av vare dysfunksjoner, identifikasjoner og
automatiserte reaksjonsmegnstre — og peker pa
: . hvordanvigjennom oppmerksombhet, innsikt og
nny ]Ol”d akseptkan blimertilstedeivarteget liv, herog na.
et | Py hok som inspirere til daglig meditasjon
: =1 | —dvendetilbake til & hvile i seg selv.
. -y Norsk: kr 320 / Lettlest engelsk: kr 150

Andre bgker:

Asana, Pranayama, Mudra, Bandha

BeRhart Tolle

av Swami Satyananda - engelsk kr 300
The Adventure of Consciousness

av Satprem —engelsk kr 280
Yoga kogebogen, vegetar kokebok

av Sivananda Yoga Vedanta Centres —dansk kr 210

7 Yin Yoga, the Foundations of a Quiet Practice
av Paul Grilley — engelsk

En dobbel DVD pa 6 timer med Paul Grilley. Med
| Yin yoga forstdes klassiske, statiske stillinger
slik vi kjenner de (stort sett) fra var tradisjon.
| Pa den ene DVDen er det 3 lange og flere korte
| programmer med grundig instruksjon (som kan
sldes av nar man har hgrt/sett DVDen et par
ganger). Pa den andre DVDen er det et godt
foredrag om hvordan klassiske stillinger virker
| inn pa kropp, sinn og energi. kr 300

; Oplevyoga nidra
§ av Swami Janakananda — dansk

Dybdeavspenningen YoganidrafraNyasatantra,
veiledet av Swami Janakananda. Det eneste
du trenger a gjore er 4 ligge ned og lytte til
instruksjonene —helt stille og med lukket gyne.
; Deter2avspenninger pa CDen: Enkort pd 20 min
og en lang pa 45 min. —Finnes 0gsa pa svensk, engelsk og tysk. kr 190

Meditasjonen Indre stillhet
av Per Peo Olsen —norsk

CDen bestar av instruksjon i tre utgaver av medi-
tasjonen Indre stillhet (15, 20 og 30 min). Indre
stillhet begynner med avspenning i forhold til
omgivelsene ogtankene. Meditasjonen gir stgrre

= innsikt i sinnet, avspennlnglhverdagen bedre
konsentras;on ogevnentil 3 hvile i seg selv—o0gsa under stress. kri9o

Yoga for gravide
av Kari Parvati Farestveit — norsk

Bruker den vordende mor CDen, f&r hun stgrre
velveere i svangerskapet og god kontakt med
barnet. Underfgdselen farhun gode hjelpemidler
frayoga til & hente frem avspenning og energi.
Hun far mer trygghet og kan i stgrre grad gi seg
hen til fadselens naturlige prosesser. kr 190

Yoga for kropp og sinn
av Peo & Parvati—norsk

Muntlig instruksjon i et enkelt yogaprogram
som de fleste kan gjgre. Kort avspenning, 11
kroppsgvelser, to pustegvelser, enkelmeditasjon
ogkortavsluttende avspenning. Det er bilderav
gvelsene i heftet som fglger med. Instruksjon
ved Per Peo Olsen og Kari Parvati Farestveit. kr 190

Instruksjon i tre avspenninger
av Per Peo Olsen —norsk

CDeninneholderinstruksjonitre avspenninger (15
min, 20 min og 35 min). Pd to av avspenningene
erdet sammen med instruksjonen vakker musikk
- (kantele) basert péd runesanger og nordiske

folketoner. Jevnligbruk avavspenningihverdagen
gir en grundig avkobling og styrker immunforsvaret. kr19o0

Det klassiske yogaprogrammet
av Peo og Parvati—norsk

Instruksjoniyogaens klassiske serie av fysiske
gvelser (Hodestaende, Skulderstaende osv) med
mulighet for meditativ fordypelseihverstilling.
Programmet krever kjennskap tilyoga fra fgr. De
viktigste virkningene av programmet er fysisk
velvare, energi og ro, klarhet og dpenhet — ogsé kalt glede. kri9o

Andre CDer:

Vihar ogsad alle CDene til Roop Verma med sitar-musikk og noen av
CDene til Kailash Kokopelli med Inner World Music.




