TAUDIEN

Training

“Intention & Heart”

19-20 Februari 2022
Lordag:
09:15 Samling och vdlkomstfika

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

10:30-11:25 Globalyoga med Marlene ”Intention” - En yogaklass anpassad for hur vi lever idag, dar
manga av oss ar mycket stillasittande och ar mycket i huvudet. Vi flyttar vart fokus till kroppen med
en stor del brostoppnare och hofter dar mycket stelhet skapas nar vi inte ar i rérelse. Under klassen
ges du majlighet att kdnna in din kropp och satta din intention foér helgen.

11:35 - 12:20 Fysisk workshop “Solhdlsning A” med Ingela - Solhadlsning har an idag stor betydelse i
flera olika former av yoga och dr sedan gammalt ett satt att hedra kallan till liv. | den har workshopen
djupdyker vi i solhdlsningens olika positioner och kdnner pa andningen for ett flode i din solhélsning.

12:20-13:30 Hotellets goda lunchbuffé
13:30-14:15 Promenad bort till Citadellet

14:25-15:25 Vinyasa Yoga med Marlene ”“Let it Flow” - | vackra citadellet blir det ett harligt, lekfullt
flode dér vinyasa star for roérelse tillsammans med andetag. Vi skapar narvaro, varme och energi for
att lata det spridas i hela kroppen.

15:25 - 16:00 Yoga Nidra och Gong med Ingela - meditationsteknik som dven kallas yogisk sémn. Har
later vi kroppen somna 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.

16:00 Fika och egen tid med ex besok till hotellets fina spa.

19:30 3 ratters Middag

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



TAUDIEN

Training

Sondag:

07:30-08:15 Mediyoga med Ingela - Starta sdndagen mjukt med en MediYoga klass. En grundande
klass som skapar balans, fysiskt mentalt och emotionellt. Vi 6kar rorlighet, bygger styrka, stillar
sinnet, okar kroppsmedvetenheten och balanserar kroppens hormon- och nervsystem.

08:15-09:30 Frukostbuffé
09:30-10:15 Workshop med Marlene “Mental Tréning”

10:30-11:15 Freepower med Marlene - Fysiska tekniker och mental instdllning 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.

11:30-12:30 Yin Yoga med Ingela “Heart” - En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som
det ar. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga &r en passiv form av yoga dar vi haller
positioner under en langre tid, vanligtvis runt 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 Hotellets goda lunchbuffé
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