TAUDIEN

Training

4-5 Juni 2022

“En helg genom din Chakran”
Lérdag

09:15 Samling och vidlkomstfika

09.45 Tona in helgen — Traffa instruktdrerna och dina yogavanner fér helgen. Fa information om det
praktiska och genomgang av helgens program.

10.30 - 11.15 Mediyoga “Mental Balance” med Ingela. Starta helgen mjukt med en MediYogaklass.
En grundande klass som borjar med forsta chakrat, Rotchakrat, dar vi skapar balans; fysiskt, mentalt
och emotionellt. Vi 6kar rorlighet, bygger styrka, stillar sinnet, 6kar kroppsmedvetenheten och
balanserar kroppens nerv- och hormonsystem med hjalp av vart andra chakra, Sakralchakrat.

11.15 - 12.00 Klassen gar 6ver i en Vinyasa Yoga klass med Sabina dar fokus blir pa Solarplexus, vart
chakra for sjalvkansla och sjalvfortroende. Vi 6ppnar, stéttar och méter oss dar vi ar just nu med mer
rorlighet och klassiska yogapositioner och andning.

12.00 - 13.15 Margretetorps berémda lunchbuffe

13.15 - 14.00 Fysisk workshop med Ingela och Sabina ”Solhdlsning A” - Solhélsning finns ofta med
pa klassiska yogapass. Vi djupdyker for att kdnna in sa mycket som majligt av alla positioner som
ingar i solhdlsning A.

14.00 - 14.45 Workshop “Ta hand om dig sjéilv kéirleksfullt” Klader efter vader dar vi utforskar
slottets vackra natur utifran vart Hjédrtchakra.

14.45 - 15.15 Eftermiddagsfika och méjlighet till incheckning

15.15 - 16.00 Freepower med Sabina

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mdta mjukhet och stillsamhet i ett
format dar just blandningen &r tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower
bade frigérande och energigivande fér bade kroppen och sinnet - en riktigt haftig klass!

16.15 - 16.45 Yoga Nidra med Ingela

En meditationsteknik som dven kallas yogisk sémn. Har later vi kroppen somna in samtidigt som vart
sinne bibehaller fullt fokus och medvetande. Yoga Nidra hjélper oss att hitta en total djupavslappning
som kan bidra till att I6sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.45 Egentid med méjlighet att nyttja Bastu & Badtunna

19.00 - Tvaratters middag (Forratt och huvudratt)
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TAUDIEN

Training

Séndag
07.00 - Starta dagen med lite kaffe/te & frukt

07.30 - 08.15 MorgonYoga med Mantrasing “Oppna ditt Halschakra” med Ingela — Borja dagen
med att vacka kroppen och sinnet i denna mjuka intuitiva klass dar vi kombinerar andning med
rorelse for att balansera alla dina chakran.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Fysisk workshop med Ingela och Sabina ”Nyfikenhet & Kunskap” En perfekt workshop
efter frukost déar vi i fordjupar oss i nagra fler av yogans positioner och hjalper dig hitta ratt teknik.
Sma insikter som kan ge dig aha-upplevelser.

10.15 - 11.15 EnergiYoga “Fokus pd Tredje Ogat” med Sabina — En fysisk yogaklass dar vi medvetet
skapar energi, later den spridas och bli ett med kroppen. Med hjalp av tredje 6gat kan vi observera
oss sjalv utifran och bli mer medvetna om kropp och hjarta.

11.25 - 12.40 YinYoga “Hela dig” med Ingela - En helhetsklass dar du far varva ner och landa i nuet,
precis som det ar. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi fran rotchakra till Kronchakra och
lugnar ditt sinne - Magi i hela 75minuter. En perfekt avslutning pa helgen.

12.40 - 13.00 Tona ut helgen!

13.15 Lunch
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