A vorénn 2011 verdur bodid upp & tvo sjalfstaed fjdgurra tima namskeid i 5SRytma® dansi, undir yfirskriftinni Djupt i dansinn.

Flestir peir sem dansad hafa 5Rytmana hafa reynslu af tveggja tima opnum timum. A pessum lengri ndmskeidum er kafad dypra i hvern Rytma
og sa kraftur og su heilun sem lengri timi i hreyfingu gefur, losnar dr lzedingi.

5Rytma® dansinn er leid til ad hreyfa vid baedi likama og sal, vakna til lifsins og uppgotva sifellt fleiri hlidar a sjalfum sér, allt fra peim hrau,
likamlegu, frumstaedu, til peirra djupu, vitru, andlegu og allt par & milli. 5Rytmarnir® snudast ekki um dansspor, eins og i hef6bundnum dansi,
heldur er leitt i gegnum einfalt munstur, eftir allskonar tonlist og pannig opnad fyrir hvern rytma.

Rytmarnir 5, flaedi, stakkatd, kaos, lyrik og kyrrd, eru préadir af Gabrielle Roth. beir eru astundun, leid til ad dansa i gegnum hoft, tilfinningar
og allt sem pu upplifir. 1 flaedi finnur pa fyrir f6tunum 4 jordinni og opnar fyrir sveigjanleikann pinn. [ stakkaté verda hreyfingarnar, 6ndunin,
hugurinn og samskiptin skyr og afgerandi. | kaos sleppirdu takinu, heldur engu til baka, i lyrik verdur likaminn og allt annad létt og leikandi og i
kyrrdinni, kemurdu aftur heim til sjalfrar/sjalfs pin. Allt i lifinu er dans, nema pegar vid streitumst @ moéti. begar vid stundum 5Rytma dansinn
losnar um orku i likamanum hlekki i huganum og plass i hjartanu.

Namskeidin eru sunnudagana 27. febrdar og 17. april, kl. 11 — 15, i Kramhusinu.
Verd fyrir hvort namskeid er kr. 4.400, eda 2 timar af danskorti.

Skraning: bu tryggir pér plass med pvi ad skrd pig, i sima 438 1700 eda netfang sigurborg@5rytmar.is. Patttakendur purfa ad hafa dansad

S5Rytmana® a.m.k. einu sinni 4dur. Annars parf adeins likama sem andar, hjarta sem slaer og forvitinn huga.

W St of sarad

* Donsum vid allan timann?

Svarid er nei, pad er gott jafnvaegi milli hreyfingar og hvildar. begar pu hlustar @ pinn likama og virdir hans hreyfigetu og mérk, pa vikur
preytan vikur og likaminn fyllist aukinni orku, hugurinn hreinsast og pad verdur tilfinningalegt jafnvaegi.

* Eru baedi namskeidin alveg eins, hef ég eitthvad ut ur pvi ad fara a pau bxdi?

Grundvallarmarkmid beggja ndmskeiGanna eru pau sému, ad kynnast hverjum Rytma svolitid betur, eins og nafnid bendir til. En pad verda
dlikar dherslur, dnnur tonlist og hver og einn dansari er ekki samur i baedi skiptin. Svo eru 5Rytmarnir® pannig ad vid erum alltaf st6dugt ad
uppgdtva okkur sjalf upp @ nytt.

Sigurborg Kr. Hannesdéttir

Lauk kennarapjalfun arid 2008 hja Gabrielle Roth, sem préadi Rytmana.
Enn sem komid er, er hin eini 5Rytma kennarinn hér & landi.
Sigurborg hefur yfir tuttugu dra bakgrunn i leit sinni ad andlegu og likamlegu jafnvaegi m.a. i jéga og vinnu med rittal og
helgiathafnir. Hun er einnig jégakennari og hefur réttindi i Phoenix Rising jégaperapiu.
Sigurborg hefur dansad 5Rytmana fra arinu 1999 og dansinn hefur leitt hana & namskeid vida um heim.
sigurborg@5rytmar.is / s. 866 55227.
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