TAUDIEN

Training

Yogahelg Orenis Slott - “Heart & Soul”
27-28 mars 2021

Lérdag

09:30 Samling och vidlkomstfika

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

10:30-11:15 Mediyoga “Breath & Balance” med Ingela — Starta helgen mjukt med en MediYogaklass.
En grundande klass som skapar balans; fysiskt, mentalt och emotionellt. Vi 6kar rorlighet, bygger
styrka, stillar sinnet, 6kar kroppsmedvetenheten och balanserar kroppens nerv- och hormonsystem.

11.15 - 12.00 Klassen gar over i en Vinyasayoga med Sabina — ”"Here & Now” dar fokus ligger pa
hjartat och nuet. Vi fortsatter 6ka rorligheten och bygga styrka med klassiska yogapositioner i ett
harligt flode tillsammans med andning.

12:00 -13:00 Hotellets goda lunch

13:00-13.45 Workshop med Sabina och Ingela ”Intuition”

Du "kanner” att nagon tittar pa dig, du vander dig om och ser en véan eller framling sta dar och just
titta — vad ar det som gor att du "kdnner” det? Lyssna till hjartat, ha en magkansla, ett 6:e sinne, ha
fingertoppskansla eller stark intuition. | denna workshop pratar vi om hur vi ofta har en kédnsla/svar
inom oss och genom att lyssna intuitivt ger oss en mojlighet att battre anpassa oss till var verklighet.

13:45-14:45 Fysisk workshop med Ingela och Sabina ”Solhdlsning A” - Solhélsning finns ofta med pa
klassiska yogapass. Vi djupdyker for att kdnna in sd mycket som maijligt av alla positioner som ingar i
solhdlsningen.

14:45 - Eftermiddagsfika

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

16:05-16:30 Yoga Nidra med Ingela— En meditationsteknik som aven kallas yogisk somn. Har later vi
kroppen somna in samtidigt som vart sinne bibehaller fullt fokus och medvetande. Yoga Nidra hjalper
oss att hitta en total djupavslappning som kan bidra till att I6sa upp mentala och fysiska spanningar.

16:30 Egen tid (Ex tid for bad i badtunna och bastu)

18:00 Slottets tvaratters middag (Foérratt och huvudritt).
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07:30-08:15 Intuitiv Yoga med Sabina- ”Lat hjartat vakna med solen” Morgonyoga dar hjartat och
kroppen far leda dig mjukt igenom klassen. Fokus pa vad din kropp behoéver for att vakna med de
basta mojligheterna att mota dagen med ett 6ppet hjarta.

08:15-09:15 Frukost

09:15-10:00 Workshop med Ingela och Sabina ”"Samtal med dig sjalv”

Under detta interaktiva pass med inslag av sharing (delning) och egen reflektion far du en mojlighet
att stanna upp, se 6ver dina val i vardagen och sitta en ny riktning. Vad drémmer du om, vad mar du
bra av, vad prioriterar du och ger du dig mojligheten att leva du efter dina varderingar?

10:15-11:15 EnergiYoga med Sabina — ”Lat energin fa spridas”

En fysisk yogaklass dar vi medvetet skapar energi, later den spridas och bli ett med kroppen. Nar hela
vart fokus ar i kroppen och sinnet dr har & nu, grundas du och man far en kansla av vart man
befinner sig i forhallande till det som finns runt omkring.

11:30-12:30 Yin Yoga med Ingela “Heart & Soul” — En klass dar du far varva ner och landa i nuet,
precis som det &r. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi
haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny
energi och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa helgen.

12:40-13:15 Tona ut helgen

13:15 Slottets goda lunch
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