TAUDIEN

Training

Yogahelg - Oktober 2021

Lérdag:
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 Vinyasa Yoga med Sabina

En yogaklass dér vi arbetar oss igenom de klassiska positionerna. Har finns majlighet att utmanas — bade for dig
som nybdorjare och van yogautévare.

11.30 - 11.50 Yoga Nidra med Sabina

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 |6sa upp mentala och fysiska spanningar.

12.00 - 13.00 Brunchbuffé

13.00-13.45 Workshop “Yoga i vardagen” med Asa

Har far du en majlighet att prova pa kontorsyoga och andra vardagliga 6vningar for att bibehalla din rérlighet. Ett
tillfalle dar du far reflektera 6ver din yoga i vardagen samt fa tips och évningar pa hur du kan féra in yogan som en
grund for ett vardigare liv.

14.00-15.00 Fysisk workshop “Surya Namaskar A” med Sabina & Asa

En workshop dar vi stannar upp i solhdlsningens olika moment dar du far majlighet att utveckla din teknik och
andning.

15.15-16.15 Yin Yoga med Asa

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 dagen.

16.15 Eftermiddagsfika

16.15-18.15 Tillgang till SPA

18.30 Tvaratters middag inklusive kaffe.
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Séndag:

07.30-08.15 MorgonYoga med Sabina
Borja dagen med att vdcka kroppen och sinnet i denna mjuka intuitiva klass dar vi kombinerar andning med
rérelse.

08.15-09.15 Frukostbuffé

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

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

10.15-11.15 Hatha Yoga med Asa

En dynamisk och flédande yogaform dar ingen klass dr den andra lik. Ordet vinyasa innebar just fléde och denna
form ar en av de mest férekommande stilarna idag. Har samordnas andning och rorelser i ett dynamiskt flode
mellan olika positioner.

11.30-12.30 Freepower med Sabina
Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus. Meditation som start
och slut och daremellan energiska rérelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen

ar tjusningen.

12.40 - 13.00 Guidad meditation med Asa
En lite langre meditation dar du med hjalp av andningsévningar landar i nuet.

13.00 Tona ut helgen

13.15 Brunchbuffé
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