
07:30 AM
09:00 AM

HATHA
SUPARTA

STRETCH & FLOW
ANDIASA

OPEN SHALA

MONDAY

POWER YOGA
SUPARTA

10:00 AM
11:30 AM

03:00 PM
04:30 PM

04:30 PM
06:00 PM

GENTLE FLOW
SUPARTA

STRETCH & FLOW
ANDIASA

FLY HIGH
AJENG

TUESDAY

VINYASA
SUPARTA

ASHTANGA
VICKY

YIN
AJENG

OPEN SHALA

WEDNESDAY

FLY HIGH
VICKY

HATHA
ANDIASA

HATHA
WINNIE

OPEN SHALA

THURSDAY

GENTLE FLOW
ANDIASA

HATHA FLOW
SUPARTA

HATHA
AJENG

OPEN SHALA

FRIDAY

FREE STYLE YOGA
SUPARTA

MORNING FLOW
SUPARTA

STRETCH & FLOW
ANDIASA

OPEN SHALA

SATURDAY

ENERGETIC FLOW
SUPARTA

HATHA
ANDIASA

VINYASA
SUPARTA

OPEN SHALA

SUNDAY

GENTLE FLOW
ANDIASA

YOGA SCHEDULE

1  CLASS 120K

5 CLASSES 500K

10 CLASSES 900K

OPEN SHALA 50K/HOUR

COCONUT WATER

YOGA MAT

MINERAL WATER

FACE TOWEL

INCLUDEDPRICES

@YOGASEARCHERBALI



H A T H A
H a t h a  y o g a  r e f e r s  t o  a  s e t  o f  p h y s i c a l  e x e r c i s e s  ( k n o w n  a s  a s a n a s  o r
p o s t u r e s ) ,  a n d  s e q u e n c e s  o f  a s a n a s ,  d e s i g n e d  t o  a l i g n  y o u r  s k i n ,
m u s c l e s ,  a n d  b o n e s .  T h e  p o s t u r e s  a r e  a l s o  d e s i g n e d  t o  o p e n  t h e  m a n y
c h a n n e l s  o f  t h e  b o d y — e s p e c i a l l y  t h e  m a i n  c h a n n e l ,  t h e  s p i n e — s o  t h a t
e n e r g y  c a n  f l o w  f r e e l y .           
          
          

@ Y O G A S E A R C H E R B A L I

A S H T A N G A
A  v i r g o u s  a n d  f l o w i n g  s t y l e  o f  y o g a ,  i t  i n v o l v e s  s y n c h r o n i z i n g  b r e a t h
w i t h  p r o g r e s s i v e  a n d  c o n t i n u o u s  p o s t u r e s ,  w h i c h  p r o d u c e s  i n t e r n a l
h e a t  w h i l e  d e t o x i f y i n g  t h e  b o d y .  I t  b u i l d s  s t r e n g t h ,  f l e x i b i l i t y  a n d
s t a m i n a ,  w h i l e  c a l m i n g  t h e  m i n d  a n d  i m p r o v i n g  o v e r a l l  h e a l t h .           
          
          

E x p l o r e  t h e  m i n d  a n d  b o d y  t h r o u g h  b r e a t h  s y n c h r o n i z e d  m o v e m e n t
a n d  c r e a t i v e  s e q u e n c i n g  o f  y o g a  p o s e s  f o c u s i n g  o n  s t a b i l i y  a n d
m o b i l i t y .  A  g r e a t  w a y  t o  h e a d  i n t o  t h e  d a y  f e e l i n g  r e j u v e n a t e d !  V i n y a s a
l i n k  t h e  b r e a t h  w i t h  m o v e m e n t .  A  p r a c t i c e  f l o w i n g  f r o m  p o s e  t o  p o s e
f r o m  e a s i e r  t o  m o r e  a d v a n c e d  a s a n a s  u t i l i z i n g  m i n d f u l n e s s  a n d
c o n t r o l .           
          
          

V I N Y A S A

A  n e w  s t y l e  o f  s e r i a l  y o g a ,  u s i n g  b e l t  a n d  u n i q u e  t o o l  f o r  a
g r a v i t y  d e f y i n g ,  c r e a t i v e  a n d  f u n b a s e d  s t y l e  o f  y o g a .  Y o u  a r e
a b l e  t o  d o  r e g u l a r  y o g a  p o s e s  i n  a  s u p p o r t e d  w a y .  T h e  y o g a
f o c u s  o n  b o d y  a l i g n m e n t .           
          
          

F L Y  H I G H

P O W E R  Y O G A
I n  p o w e r  y o g a  t h e  f o c u s  w i l l  b e  o n  p h y s i c a l  d u r a b i l i t y ,  C h a l l e n g e  a n d
s t r e n g t h  p o s e  s u c h  a s  w a r r i o s  a r m  b a l a n c e s ,  a n d  i n v e r s i o n s  w i l l  b e
a d d e d  i n g i n k a n  a s  t h e  P e a k  p o s e  o f  t h e  d a y  y o g a .           
          
          

F R E E  S T Y L E
T h i s  y o g a  a s a n a  p r o v i d e s  s p a c e  a n d  t i m e  f o r  t h e  y o g a  t e a c h e r  t o

e x p l o r e  t h e  n e e d s  o f  t h e  y o g a  p a r t i c i p a n t s  a t  t h a t  t i m e ,
s o m e t i m e s  t h e  m o v e m e n t s  a r e  g i v e n  t o  i n c r e a s e  s t r e n g t h ,

f l e x i b i l i t y ,  a n d  b a l a n c e  b a s e  o n  t h e  o b s e r v a t i o n  d u r i n g  t h e  c l a s s .           
          
          

G E N T L E  F L O W
A  c a l m  c o m b i n a t i o n  o f  c o n s c i o u s  m o v e m e n t  w i t h  a  s m o o t h
t r a s i t i o n  a n d  g e n t l e  b r e a t h i n g  r h y t h m .           
          
          

E N E R G I C  M O R N I N G
T h i s  f l o w  i s  d e s i g n e d  f o r  t h o s e  w h o  g e t  r e a d y  t o  d o   a n y  a c t i v i t y

t h r o u g h  t h e  d a y  f i l l e d   e n e r g y .  W i t h  a  F o c u s  o n  l i n k i n g  t h e
b r e a t h  i n  t o  m o v e m e n t  b e  a b l e  t o  b u i l d  t h e  h e a t  t h a t  r a d i a t e s

f r o m  i n s i d e  t h a t  a l l o w s  y o u  t o  d o  d e e p  s t r e t c h  a n d  d e t o x i f i c a t i o n           
          
          

S T R E T C H  &  F L O W
A  m i n d f u l  a s a n a  a n d  m e d i t a t i v e  p r a c t i c e  w i t h  e m p h a s i s  o n
a l i g n m e n t  t h a t  a l l o w s  t h e  b o d y  a n d  m i n d  t o  f e e l  p o s e s  f u l l y .  G r e a t
f o r  s t u d e n t  o f  a l l  l e v e l s  t o  f u t h e r  u n d e r s t a n d  a n d  c o n n e c t  w i t h
t h e i r  p r a c t i c e  a n d  b r e a t h e  i n  a n  o p e n  s u p p o r t i v e  e n v i r o n m e n t .           
          
          

Y I N
Y i n  Y o g a  i s  a  g e n t l e  a n d  c o n t e m p l a t i v e  s t y l e  o f  y o g a  t h a t
f o c u s e s  o n  l o n g e r - h e l d ,  p a s s i v e  p o s e s  t o  t a r g e t  t h e  d e e p

c o n n e c t i v e  t i s s u e s  o f  t h e  b o d y .  I t  a i m s  t o  i n c r e a s e  f l e x i b i l i t y ,
r e l e a s e  t e n s i o n ,  a n d  p r o m o t e  r e l a x a t i o n .  P r a c t i c e d  i n  a

m e d i t a t i v e  m a n n e r ,  Y i n  Y o g a  e n c o u r a g e s  m i n d f u l n e s s  a n d  s e l f -
a w a r e n e s s ,  m a k i n g  i t  a  s o o t h i n g  p r a c t i c e  f o r  b o t h  t h e  b o d y  a n d

t h e  m i n d .


