GTAUID'IEN
Yogahelg Torekov HEE 14-15 mars

Lordag:
09:30 Samling och vilkomstfika

09:45 Tona in helgen — Traffa instruktorerna och dina yogavanner for helgen. Fa information om
det praktiska och genomgang av helgens program.

10:30-11:30 Hatha Yoga “Sliapp vardagen” med Liz — Sl&pp vardagen och landa in i nuet. Denna
yogaklass arbetar vi oss igenom de klassiska positionerna och grundldggande andning. Hér finns
mojlighet att utmanas — bade for dig som nyborjare och van yogauttvare.

11:30-11:50 Yoga Nidra med Liz— Yoga Nidra &r en meditationsklass som hjélper oss att hitta en
total djupavslappning som kan bidra till att I6sa upp mentala och fysiska spanningar.

11:50-13:00 Hotellets goda lunchbuffé

13:00-13:45 Workshop med Gabi “Meditation i vardagen” — Under denna workshop arbetar vi
bade praktiskt och teoretiskt. Vi identifierar vara tankemdnster och utmanar dem med meditativa
dvningar.

14:00-15:00 YogaWorkshop ”Applied Yoga” med Gabi - Undersok hur du kan anvanda yogan for
att fa s3 mycket ut av den som majligt.

15:15-16:00 Freepower® med L.iz - Fysiska tekniker och mental instéllning som ger dig skérpa,
koncentration och mer pondus. Meditation som start och slut och daremellan energiska rorelser
fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen &r tjusningen - upplevelsen
kan bli magisk!

16:05-16:30 Pranayama - ”Cleanse Your Chakras” En kundaliniinspirerade
andningsovning som balanserar upp dagen och skapar lugn infér en eftermiddag pa
egen hand.

16:30 Fika och egen tid med SPA. Unna dig en harlig behandling (uppge yogahelg sa far du 10%
rabatt pa valfri Spa behandling).

19:30 Bistrons 2-ratters middag (forratt och huvudratt). Finns mojlighet att kopa till dessert pa
plats. Séndag:



Sondag

07:30-08:15 Vinyasa Yoga “Wake Up and Tune In” med Gabi — B0rja dagen med att vécka
kroppen och sinnet i denna mjuka flodesklass dér vi kombinerar andning med rorelse.

08:15-09:15 Frukostbuffé

09:15-10:00 Workshop ”Livshjulet” med Liz — Vi stannar upp och gor en nuldgesanalys av
vara liv. Vart befinner du dig och vart vill du vara?

10:15-11:15 Power Yoga “Solarplexus* med Gabi — En kraftfull och dynamisk klass dér vi utgar
fran var core och utmanar var inre fysiska och mentala kraft.

11:30-12:30 Yin Yoga med Liz “Hips, Heart & Mind” — En klass dar du varvar ner och far landa
i varje position under en langre tid. I yin yogan haller vi oss till sittande och liggande positioner.
En inre resa bade for bade kropp och sjal som ger ny energi och lugnar ditt sinne.

12:40-13:15 Tona ut helgen

13:15 Hotellets goda lunchbuffé



12:40-13:15 Tona ut helgen, samt dverraskning.

13:15 Hotellets goda lunchbuffé



