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 What is Tapas Training?  

 

 

     
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

T h e  Y o u r  Y o g a  2 0 0 - h o u r  T e a c h e r  T r a i n i n g  p r o g r a m  i s  w i d e l y  
r e c o g n i z e d  f o r  i t s  e x c e l l e n c e  a n d  t h o r o u g h n e s s .  F o r  t h o s e  c o n s i d e r i n g  
t e a c h e r  t r a i n i n g ,  T a p a s  T r a i n i n g  w i l l  l e t  y o u  s a m p l e  t h e  p r a c t i t i o n e r  
e l e m e n t s  o f  t h a t  c o u r s e  w i t h o u t  t h e  t e a c h i n g  a s p e c t s .  F o r  t h o s e  w h o  
h a v e  a l r e a d y  c o m p l e t e d  a  t e a c h e r  t r a i n i n g  e l s e w h e r e ,  T a p a s  T r a i n i n g  
i s  t h e  p e r f e c t  w a y  t o  b r o a d e n  y o u r  e x p e r i e n c e  a n d  k n o w l e d g e  b y  
i m m e r s i n g  y o u r s e l f  i n  t h e  Y o u r  Y o g a  a p p r o a c h .  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

P o s e s  
 

• G r o u p s :  S t a n d i n g  P o s e s ,  
S t a n d i n g  B a l a n c e s ,  
F o r w a r d  B e n d s ,  
B a c k b e n d s ,  T w i s t s ,  A r m  
B a l a n c e s ,  I n v e r s i o n s   

• T o p i c s :  A l i g n m e n t ,  
S e q u e n c i n g ,  T r a d i t i o n a l  
A p p r o a c h e s ,  M o d e r n  
V a r i a t i o n s ,  M o d i f i c a t i o n s ,  
U s e  o f  P r o p s  

 
P r a n a y a m a  
 

• T e c h n i q u e s :  S u r y a  
B h e d a n a ,  C h a n d r a  
B h e d a n a ,  N a d i  S h o d a n a ,  
K a p h a l a b h a t i ,  K u m b h a k a  

• T o p i c s :  T r a d i t i o n a l  
T e c h n i q u e ,  V a r i a t i o n s ,  
P h y s i c a l  a n d  M e n t a l  
E f f e c t s ,  T h e r a p e u t i c  
A p p l i c a t i o n s ,  
C o n t r a i n d i c a t i o n s   

 
 

The Curriculum 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

M e d i t a t i o n  
 
• T e c h n i q u e s :  M e t t a ,  

T r a t a k a ,  M i n d f u l n e s s ,  
K r i y a ,  J a p a ,  
B r a h m a r i ,  M u d r a  

 

• T o p i c s :  H i s t o r y ,  
T e c h n i q u e  &  V a r i a t i o n s ,  
P r a c t i c a l i t y  &  S p i r i t u a l i t y  

 
 
 
 
 
 
P h i l o s o p h y  
 

• T o p i c s :  H i s t o r y  o f  Y o g a ,  
T h e o r i e s  o f  t h e  M i n d ,  
M i n d / B o d y  C o n n e c t i o n ,  
S p i r i t u a l i t y  a n d  
M a t e r i a l i t y ,  D u a l i s m  a n d  
n o n - D u a l i s m ,  Y o g a  &  
P e r s o n a l  E t h i c s ,  Y o g a  &  
C i v i c  E n g a g e m e n t  

 
 

The Curriculum 



 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

M e g a n   

R a i s e d  i n  M i n n e s o t a ,  n o u r i s h e d  i n  N e w  Y o r k  C i t y ,  M e g a n  t o o k  
h e r  f i r s t  y o g a  c l a s s  i n  2 0 0 3  w h i l e  s t u d y i n g  a b r o a d  i n  P a r i s  a n d  
b e g a n  t e a c h i n g  f o u r  y e a r s  l a t e r .  C e r t i f i e d  a t  Y o g a  t o  t h e  
P e o p l e ,  M e g a n  h a s  c o m p l e t e d  t h e  f i r s t  A n u s a r a  Y o g a  I m m e r s i o n  
a t  V i r a y o g a  a n d  h a s  s t u d i e d  a n a t o m y  w i t h  A m y  M a t t h e w s  a t  t h e  
B r e a t h i n g  P r o j e c t .  I n  2 0 1 2 ,  s h e  c o m p l e t e d  K u l a  Y o g a  P r o j e c t ' s  
7 5 - h o u r  A d v a n c e d  T e a c h e r  T r a i n i n g  p r o g r a m .  M e g a n  s t r i v e s  t o  
t e a c h  t h e  k i n d  o f  c l a s s  s h e  e n j o y s  t a k i n g :  b a l a n c e d ,  c r e a t i v e ,  
d y n a m i c  a n d  i n t e l l i g e n t .  

D a v i d  

A  p r a c t i t i o n e r  o f  y o g a  m e d i t a t i o n  f o r  o v e r  a  d e c a d e ,  D a v i d  h a s  
b e e n  t e a c h i n g  s i n c e  2 0 0 7 .  H e  a p p r e n t i c e d  w i t h  G r e g  G u m u c i o ,  
f o u n d e r  o f  Y o g a  T o  T h e  P e o p l e ,  a n d  h a s  c o m p l e t e d  o v e r  5 0 0  
h o u r s  o f  Y o g a  A l l i a n c e  r e c o g n i z e d  t e a c h e r  t r a i n i n g ,  i n c l u d i n g  
t h e  2 0 0 - h o u r  S a n k a l p a h  Y o g a  p r o g r a m .  H e  c o m p l e t e d  t h e  f i r s t  
A n u s a r a  Y o g a  i m m e r s i o n ,  a s  w e l l  a s  G i l  H e d l e y ' s  I n t e g r a l  
A n a t o m y  c o u r s e .  D a v i d  i s  a  c e r t i f i e d  p r a c t i t i o n e r  o f  A y u r v e d i c  
Y o g a  M a s s a g e ,  a n d  h a s  t r a i n e d  i n  a  v a r i e t y  o f  b o d y w o r k  
m o d a l i t i e s .  

T e r a   

T e r a  f i r s t  d i s c o v e r e d  y o g a  i n  a  c l a s s  c a l l e d  " C e n t e r i n g  
P r a c t i c e s "  a t  a  s m a l l  c o l l e g e  i n  t h e  h e a r t  o f  S a n  F r a n c i s c o .  A  
Y o g a  A l l i a n c e  c e r t i f i e d  y o g a  i n s t r u c t o r ,  s h e ' s  b e e n  t e a c h i n g  
s i n c e  2 0 0 9 .  I n i t i a l l y  t r a i n e d  i n  p o w e r  v i n y a s a ,  T e r a ' s  t e a c h i n g  
a n d  p r a c t i c e  h a v e  e v o l v e d  t h r o u g h  c o n t i n u e d  s t u d y .  S h e  
a p p r e n t i c e d  w i t h  D a v i d  a n d  M e g a n  i n  t h e  f a l l  o f  2 0 1 1 .  S h e  i s  
a l s o  a  p e r f o r m i n g  a r t i s t ,  a n d  w o r k i n g  t o w a r d s  a  m a s t e r ' s  
d e g r e e  i n  c o u n s e l i n g  a n d  p s y c h o l o g i c a l  s e r v i c e s .   

C a i t l i n  

C a i t l i n  b e g a n  t e a c h i n g  y o g a  i n  2 0 1 1  a f t e r  c o m p l e t i n g  h e r  
c e r t i f i c a t i o n  a t  t h e  Y o g a  C e n t e r  o f  M i n n e a p o l i s .  S h e  t e a c h e s  
t h r o u g h o u t  t h e  m e t r o  a r e a  d a i l y  a n d  c a n  b e  f o u n d  l a u g h i n g  
a l o n g  w i t h  h e r  s t u d e n t s  f r o m  c h a i r  y o g a  f o r  t h e  e l d e r l y  t o  
y o g a  f o r  c h i l d r e n  a n d  e v e r y o n e  i n  b e t w e e n .  C a i t l i n  h a s  
a p p r e n t i c e d  a t  Y o u r  Y o g a  w i t h  D a v i d  a n d  M e g a n ,  a n d  s t u d i e d  
w i t h  w o r l d - r e n o w n e d  i n s t r u c t o r s  R o d  S t r y k e r  a n d  D o u g  
S w e n s o n .  A t  t h e  S h a m b h a l a  M o u n t a i n  C e n t e r  i n  C o l o r a d o ,  s h e  
s t u d i e d  m e d i t a t i o n  a n d  S h a m b h a l a  B u d d h i s m .   

Meet The Teachers 
O u r  t e a c h er s  ar e  ex p er i e nc ed ,  h i gh l y  q u a l i f i ed  an d  
c o m m i t t ed  t o  y ou r  p er s on a l  d ev e l o p m en t  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Where and When 

 

Part  I  Feb 8 t h  thru March 8 t h  2014  
S a t u r d a ys  9 : 3 0a m - 4 :3 0 p m *  
 

Your Yoga Uptown 
2649 Lyndale Ave S 
Minneapolis, MN 55408 
 

Your Yoga Dinkytown 
1400 SE 5th St 
Minneapolis, MN 55414 
 
 
 

 

Part  I I  March 28t h  thru Apr i l  28t h  2014  
S a t u r d a ys  9 : 3 0a m - 4 :3 0 p m *  
 

Your Yoga Uptown 
2649 Lyndale Ave S 
Minneapolis, MN 55408 
 

Your Yoga Dinkytown 
1400 SE 5th St 
Minneapolis, MN 55414 
 
*NB on one Saturday we will meet at 7am 
and finish by noon. Additional homework 1-3 
hours per week. 



 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Your Yoga 
T h e  D e p t h  o f  T r a d i t i o n  M e e t s  t h e  P o w e r  o f  N o w  

R e f i n e  y o u r  p r a c t i c e  
E x p l o r e  l i f e ’ s  d e e p e s t  
q u e s t i o n s  t h r o u g h  
y o g a  p h i l o s o p h y  

I n - D e p t h  S t u d y  o f  
E x o t e r i c  ( p o p u l a r )  
a n d  E s o t e r i c  ( s e c r e t )  
Y o g a  P r a c t i c e s  

Affordable Pricing 
 

Unit               Investment    Early Bird* 
Part I $500 $400 
Part II $550 $450 
Part I & II $850 $750 
 
*Discount  ava i lable  i f  paid  in  fu l l  by  Dec 31s t  2013 
 Deposi t  of  $50 requi red wi th  appl icat ion  
 Download your  appl icat ion at    
http://www.youryogamn.com/#!tapas-
tra ining/c16mo  



 

 

 

Your Yoga 
2 6 4 9  L y n d a l e  A v e  S  
M i n n e a p o l i s ,  M N  5 5 4 0 8  
w w w . y o u r y o g a m n . c o m    c o n t a c t @ y o u r y o g a m n . c o m  
 


