Von: Bikram Yoga College Wien [mailto:info@bikram.at]

Gesendet: Montag, 02. Juni 2008 20:26

An: 'Bikram Yoga College Wien'

Betreff: Abkiihlung bei Yoga im Bad - 30 Day Challenge beginnt - Obstspenden 'Gute Tat'

Der Sommer ist da und zaubert uns ein bissl Farbe auf die Haut und ein fettes, strahlendes Lacheln in die Gesichter. Kommt
und macht euch bei uns im Hotroom immun gegen die Sommerhitze ©!

Wir haben den ganzen Sommer offen und auch im Juni wieder viele Neuigkeiten im Studio: die Challenge und Yoga im Bad
gehen los! Wir geben euch auch hier vorab einen Ausblick auf den Stundenplan im Sommer! Also, wenn ihr nichts bei uns
versaumen wollt, dann gleich runterscrollen, zuriicklehnen und schmokern...

Jeden Freitag ab 6. Juni gibt es um 15 Uhr bei Schonwetter herrliche Abkuhlung im Gansehaufl: Yoga im Bad. Lilli oder Kathi
unterrichten jeden zweiten Freitag und die Klasse dauert ca. 60 Minuten. Bringt eure Kinder und Freunde, wer Zeit hat kann sich
nachher in die kihlen Fluten der Alten Donau schmeien ©! Yoga ist gratis, nur der Eintritt ins Bad ist zu zahlen und wir treffen
uns am FuBballplatz. Solltet ihr nicht sicher sein, ob es stattfindet, ruft uns einfach am Freitag vor 14 Uhr an und fragt: 0664 545
2960!

Hier kommen die genauen Termine — ihr findet die Termine auch unter

06. Juni 15.00 Uhr
20. Juni 15.00 Uhr
04. Juli 15.00 Uhr
18. Juli 15.00 Uhr
01. August 15.00 Uhr
15. August 15.00 Uhr

Die 15h Klasse im Hotroom im Studio findet natdirlich trotzdem immer statt.

Wie viele von euch wissen, haben sich die Preise fir die Halbjahreskarte und Jahreskarte seit unserer Eréffnung am 11.11.2005
nicht erhoht (© WOW - bald sind wir drei!! Das heit es ist auch bald wieder Zeit fiir ein groRes Festl!). Ab September werden
sich diese dem Markt anpassen. Wir haben uns dafiir aber eine Variante ausgedacht, die denen, die ein bissl sparen mussen
entgegenkommt und uns auch helfen wird, mit unseren Waschebergen ein wenig besser fertig zu werden. Der Preis der 6- bzw.
12 MK wird gleich bleiben, nur die Handtuchbenutzung ist nicht mehr integriert fir alle Halbjahres oder Jahreskarten, die neu ab
1.September laufen bzw. die ab 1. September verlangert werden.

Neu ist aber: lhr kdnnt, wenn ihr mdchtet eine HK oder JK Plus kaufen, das heilt ihr zahlt! 15 pro Monat auf und bekommt zu
jeder Klasse 2 Handtlicher dazu. Die Handtiicher werden auch zum Ausborgen ab Herbst teurer werden und in Zukunft! 2,-
kosten. Sehr wichtig ist uns dabei auch der Umweltgedanke, in Zukunft mehr Energie zu sparen, denn Tag fiir Tag lauft bei uns
im Bikram Yoga College die Waschmaschine und der Trockner auf Hochtouren und wir kommen kaum nach. Wir hoffen, ihr
habt Verstandnis, da die Wasche wirklich sehr, sehr viel Aufwand und eine hohe Belastung fur die Umwelt bedeutet. Wir haben
uns auch Alternativen wie Towelservice, und das Handling in anderen Studios angesehen und finden das so die beste Losung.
Wir hoffen ihr seht das auch so und verhindert damit unsere unfreiwillige Mutation zum Waschsalon.

Far alle ,alten” Vertrage gilt noch der bestehende Deal, bis sie auslaufen.

Am Sonntag, den 1. Juni 2008 gab’s den ersten mdglichen Tag zum Einsteigen in die heurige 30 Day Challenge und es haben
schon einige von euch losgelegt! Ihr habt noch den ganzen Juni Zeit anzufangen. |hr kénnt bis zu 3 Doubles machen um
versaumte Tage nachzuholen. Es gibt ein grolRes Plakat auf der Tur des Massageraums, da warten auf euch Felder fir euren
Namen und die kleinen orangen Pickerl, die ihr nach jeder absolvierten Klasse mit dem Datum versehen in ein Feld kleben
kénnt! So habt ihr immer im Blick wie ihr in der Zeit liegt. Wer noch Lust bekommt mitzumachen — es gibt ein umfangreiches 30
Day Challenge Manual mit vielen wertvollen Infos zur Challenge. Wer Interesse hat der schreibt uns oder spricht uns an, ihr
bekommt dann alle nétigen Infos persdnlich oder zugeschickt!
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Wir haben auch dieses Jahr den ganzen Sommer fiir euch offen und bieten jeden Tag 2-4 Klassen an!! Anbei zur Info vorab der
Stundeplan ab 1. JULI 2008 — also Achtung nicht im Juni gultig!! Es wird wahrend der Sommermonate, von Juli bis September,
ein paar Mittags- und Nachmittags-Klassen nicht geben, aber ab September schieben wir dann auch wieder Extraklassen ein,
bevor es im Oktober den Herbststundenplan geben wird! Die Silentclass bleibt wie immer gleich!

Wir freuen uns schon mit euch den Sommer zu verbringen!

An Feiertagen gibt’s eine 11 und 19 Uhr Klasse!

Ihr habt sicher schon mal das kleine Spendenholzkistchen gesehn, das beim Obst steht und euch gefragt, was wir mit den
Spenden machen? Wir haben die letzen Spenden der ,Aktion gegen Gewalt’ des World Yoga Day zukommen lassen. Derzeit
sind ! 97 im Pot. Alles, was bis Ende Juni 2008 dazukommt, wollen wir einem ganz speziellen Projekt in Potosi in Bolivien
widmen, und zwar auch deshalb, weil eine unsere Yoginis — viele kennen sie sicher — Dina Weindl, Psychologin aus Wien, die
Initiatorin ist.

Dina ist vor einigen Monaten ins ferne Bolivien aufgebrochen und hat dort begonnen in einer Organisation mitzuhelfen, die sich
Musol nennt. Musol ist ein (fast nur) Ein-Frau Betrieb — Ibeth hat ihr Leben den Frauen und Kindern der Region gewidmet und
kimmert sich, mehr oder weniger im Alleingang um tber 200 Frauen und Kinder. Dina arbeitet in der Region um den Cerro Rico
in einem Cuidaria (Mischung aus Hort und Kindergarten), betreut Familien und unterstiitzt Ibeth. Die meisten Manner in der
Region sind auf Grund von unmenschlichen Arbeitsbedingungen gestorben oder schwer erkrankt. Ab diesem Zeitpunkt hangt
einfach alles an der Mutter. Die Erziehung der Kinder, die Pflege des Mannes und das Geld verdienen. Was diese Frauen
teilweise leisten ist einfach unglaublich. Jeden Tag um 5 aufstehen, Haushalt erledigen fir die Kinder kochen um 7 in die Arbeit,
bis 7 am Abend, dann sich noch mit den Kindern beschaftigen, kochen, Wasche (mit der Hand) waschen usw. Und das
eigentlich 7 Tage in der Woche. Kaum Zeit zum Verschnaufen, das grote Ziel als Ansporn, dass ihre Kinder einmal nicht so
leben mussen wie sie. Oftmals teilt man sich zu dritt oder zu viert ein Bett, da so wenig Platz ist im Zimmer. Die grof3en
Geschwister sind schon kleine Erwachsene, kiimmern sich um ihre Geschwister und entlasten ihre Mdtter.

Die Cuidarias von Musol ermdéglichen den Kindern, noch ein wenig Kind sein zu dirfen, die Chance auf mindestens eine warme
Mahlzeit am Tag und Vormittags und Nachmittags eine kleine Jause. Sie lernen Korperhygiene zu betreiben und sie bekommen
Hilfe bei den Aufgaben, welche sie auf richtigen Tischen schreiben kénnen.




Doch wie immer im Leben ist das noch nicht "genug". Den Kindem geht es zwar besser, doch von wirklich gut kann keine Rede
sein. Vor allem im medizinischen Bereich fehlt es leider an allen Ecken und Enden. Es hat sich herausgestellt, dass viele Kinder
sehr schlecht sehen. Aufgrund der hohen UV-Strahlung, den schlechten Lichtverhaltnissen in den Zimmern und der
mangelnden medizinischen Versorgung - kein Wunder. Einige von euch — vielleicht selber Brillentrager, wissen sicher wie
furchtbar es ist nicht ordentlich zu sehen und was das im alltaglichen Leben bedeutet. 1. Werden ganz einfache Dinge zu einem
fast unuberwindbaren Problem und 2. ist das Sehen auch fiir den schulischen Erfolg sehr wichtig. Wie soll ein Kind etwas
korrekt von der Tafel abschreiben oder lesen, wenn es das Geschriebene nicht sehen kann?

Mit schon wenigen Euros kénnte Dina mit den Kindern einen Arzt besuchen und Brillen kaufen. Ein Arztbesuch kostet ca.! 5,-;
Brillen zwischen ! 30,- und ! 40,-.

Wir lesen von Dina, dass die Spendenaktion fiir Brillen bisher schon sehr erfolgreich war und falls ihre Kolleginnen mehr Geld
als erwartet sammeln, kénnen auch andere medizinische Untersuchungen unterstiitzt werden, Dina kann den Kindern Socken
kaufen (die meisten laufen barfufld rum, obwohl derzeit gerade Winter ist, Dina schreibt sie selber tragt 2 Paar Socken weil es so
kalt ist!), usw.

Es mangelt an allen Ecken und Enden, Hilfe ist dringend nétig — und wir haben Dina vor Ort, die sich direkt kimmern kann. Wir
glauben, dass das genau der richtige Platz fiir unsere Obstspenden ist ©

Bitte unterstiitzt Dina und die Kids in Bolivien und schmeif3t im Juni, wenn ihr eure Ananas und Marillen genieRt vielleicht hin
und wieder ein paar Euros in die Obstkassa!!

Wer noch mehr Info Giber Dina’s Leben in Bolivien haben mdchte, liest sich am besten ein bissl durch Dinas Blog:

Am liebsten sind uns immer die Rezepte, die schnell und einfach gehen — UND gesund sind © Hier kommt ein flaumiger
Kuchen — aus dem Joghurtbecher. Ganz einfach zuzubereiten!

1 Becher Joghurt (500 ml)

" Becher (bissl weniger) Olivendl

4 Eier

1" Becher Zucker (Brauner- und/oder Rohrzucker gemischt)

1 Packerl Vanillezucker

1 Becher Dinkelvollkornmehl

1 Becher Vollkornsemmelbrésel (wichtig!! Vollkorn wird viel besser!)
' Packerl Backpulver

Ev. 1 Messerspitze Natron

Jetzt ist eure Phantasie gefragt, ihr konnt den Kuchen immer wieder neu variieren und neue Geschmacksrichtungen
ausprobieren. lhr kdnnt zum Beispiel ein anderes Joghurt verwenden, wie Activia mit Cerealien oder Cremejoghurt, wichtig ist,
wenn ihr kleinere Becher nehmt, dass ihr auch den Rest der Masse anpasst!! Spezial-Zutaten bissl nach Gefiihl dazugeben! Die
Kuchenmasse soll nicht zu diinn oder trocken sein.

Der Kuchen eignet sich auch fiir Frichte — ihr konnt kleine Apfelstlicke reinschneiden oder einen Kirschenkuchen drausmachen
(ware jetzt sogar die richtige Zeit dafur)!

Ihr kénnt auch (jeweils halber Becher) geriebene Haselnisse, Walnisse, Kokosflocken, gehobelte Mandeln, Mislimix etc.
hineintun...

Fuar die groRBen Naschkatzen der Tipp: Schokolade weill oder dunkel in kleinen Stlicken dazu oder Nutella!

Zubereitung:

Joghurt, Ol, Eier und Zucker schaumig riihren. Mehl, Backpulver, Semmelbrésel dazu — und die Basis ist fertig. Jetzt kannst du
entscheiden ob Uberhaupt und wenn ja, was noch dazukommt! Dann die Kuchenmasse in eine gebutterte und mit
Semmelbrdsel ausgestaubte Kuchenform geben und fiir ca 45 Minuten bei 180 Grad backen!

Anna hat uns diesen Kuchen zum Kosten vorbeigebracht und er war gleich so beliebt, dass wir von ihr das Rezept bekommen
haben! Danke Anna!
Viel Spal beim backen und kosten!!

Sorry — liebe Yogis, der Newsletter ist mal ein bissl langer ausgefallen, aber unser Projekt in Potosi hat doch etwas mehr
Erklarungsbedarf bendtigt...

Dank euch firs fleiRige Kommen!!

Wir freuen uns schon auf viele weitere heie Stunden mit euch — auch im Sommer!

Lilli und Kathi

PS: Wer unseren Newsletter nicht mehr erhalten méchte, schickt uns einfach diesbeztiglich Antwort, natirlich kénnt Ihr unsere
Neuigkeiten auch an interessierte Freunde und Bekannte weiterleiten.



