
Στο Present Body, Xώρο έρευνας της κίνησης και της έκφρασης ξεκίνησαν 
µαθήµατα astanga yoga µε την Πόλυ Γιαννοπούλου 
 

 
 

"Yoga είναι ο έλεγχος των νοητικών διακυµάνσεων." 
Patanjali, Yogasutras 

 
           Η λέξη yoga προέρχεται από τη σανσκριτική λέξη yuj που σηµαίνει ένωση. 
Είναι ένα µέσο προς την εξισορρόπηση και την εναρµόνιση του σώµατος, του 
πνεύµατος και των συναισθηµάτων, προσφέροντας ευεξία, ελαστικότητα και νοητική 
ηρεµία. 
 Η astanga yoga είναι το πιο δυναµικό είδος παραδοσιακής ινδικής yoga µε 
ιστορία χιλιάδων χρόνων. Πρόκειται για ένα φιλοσοφικό ρεύµα που εξελίσσει τον 
άνθρωπο σαν ύπαρξη και δε συνδέεται µε καµιά θρησκευτική πεποίθηση ή ιδεολογία. 
Απευθύνεται σε όλους τους ανθρώπους ανεξαρτήτως φύλου, ηλικίας ή φυσικής 
κατάστασης. 
 Στην καθηµερινότητα η γιόγκα µπορεί να επιδράσει ευεργετικά σε όλους 
όσους ακολουθούν την πρακτική της. Η αποτοξίνωση και η ενδυνάµωση του 
σώµατος γίνεται µε τις asanas: οι asanas είναι συγκεκριµένες σωµατικές στάσεις που 
απελευθερώνουν τη ροή ενέργειας στα ενεργειακά κανάλια του σώµατος. 
Περιλαµβάνουν συγχρονισµό αναπνοής ujjayi µε µια διαδοχική σειρά προοδευτικά 
δυναµικών θέσεων. Αυτά τα δύο σε συνδυασµό παράγουν έντονη σωµατική 
θερµότητα και µε την εκπνοή αποτοξινώνονται µύες και όργανα. 
 Αποτέλεσµα: Υγιές σώµα, δύναµη, αντοχή, ευλυγισία, γαλήνιο και διαυγές 
πνεύµα, ψυχική ισορροπία. Σε βάθος χρόνου ισχυροποιείται το ανοσοποιητικό 
σύστηµα, βελτιώνεται η καρδιακή κυκλοφορία, ασκείται ο αυτοέλεγχος, µειώνεται το 
άγχος και καλλιεργείται η αυτογνωσία.   
 

Η Πόλυ Γιαννοπούλου διδάσκει και αφοσιώνεται στο σύστηµα της 
astanga yoga τα τελευταία 9 χρόνια όπου ολοκλήρωσε  τη ∆εύτερη 
Σειρά Ασκήσεων (Second Series). Εκπαιδεύτηκε από την Ελευθερία 
Λαγουδάκη και έχει παρακολουθήσει σεµινάρια από διακεκριµένους 
δασκάλους της Astanga: τον Sarath, εγγονό του Sri Pattabhi Jois, την 
Radha και τον Pierre, τον Hamish Ηenry και τον Jean−Claude Garnier      
(«2 weeks intensive teachers training course»). 
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