
07:30 AM
09:00 AM

HATHA
YULI

DEEP STRETCH &
SLOW FLOW

ANDI

MONDAY

VINYASA
YULI

10:00 AM
11:30 AM

03:00 PM
04:30 PM

04:30 PM
06:00 PM

GENTLE FLOW
SUPARTA

TUESDAY

VINYASA
SUPARTA

HATHA
DIAH

CHANDRA
NAMASKAR

DESY

WEDNESDAY

VINYASA
DIAH

HATHA
ANDI

THURSDAY

GENTLE FLOW
ANDI

HATHA FLOW
SUPARTA

FRIDAY

FREE STYLE YOGA
SUPARTA

MORNING FLOW
ANDI

SUNDOWN YOGA
SUPARTA

SATURDAY

ENERGETIC FLOW
ANDI

HATHA
SUPARTA

DEEP STRETCH &
SLOW FLOW

ANDI

SUNDAY

POWER YOGA
SUPARTA

YOGA SCHEDULE

1  CLASS KITAS/LOCAL 100K
 
1 CLASS 150K

5 CLASSES 650K

10 CLASSES 1200K

OPEN SHALA 75K/HOUR

COCONUT WATER

YOGA MAT

MINERAL WATER

FACE TOWEL

INCLUDEDPRICES

@YOGASEARCHERBALI

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM

SUNSET FLOW
DESY

1  TO 1 LESSON AVAILABLE ON REQUEST

OPEN SHALA 
12 PM - 4 PM



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

M o o n  S a l u t a t i o n  i s  a  g e n t l e ,  f l o w i n g  y o g a  s e q u e n c e
t h a t  h o n o r s  l u n a r  e n e r g y .  B e n e f i t s  i n c l u d e  c a l m i n g
t h e  m i n d ,  i m p r o v i n g  f l e x i b i l i t y ,  s t r e n g t h e n i n g  c o r e

m u s c l e s ,  b a l a n c i n g  e m o t i o n s ,  a n d  p r o m o t i n g  b e t t e r
s l e e p  b y  c h a n n e l i n g  c o o l i n g .

C H A N D R A  N A M A S K A R

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 - S U N D O W N
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  F L O W
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           

          
          

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 .           
          
          

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

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 .           
          
          

D E E P  S T R E T C H  &  S L O W  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 .           

          
          

A  g r o u n d i n g  V i n y a s a  F l o w - s t y l e  c l a s s  f o r  a l l  l e v e l s .
L e t  t h e  b e a u t i f u l  s u n s e t  i n s p i r e  y o u  a s  w e  m o v e  w i t h
i n t e n t i o n  f r o m  p o s t u r e  t o  p o s t u r e .  C l a s s  b e g i n s  w i t h
a n  e n e r g e t i c  v i n y a s a  a n d  e n d s  i n  a  c a l m  a n d  g e n t l e
f l o w .           

S U N S E T  F L O W


