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Yoga “Intention” Vi inleder veckan med en
klassisk yogaklass med grundande positioner
och intentionen att lamna Sverige och var
vardag, fa igang rorligheten efter flyg- och
busstur och kdnna pa en intention for
veckan.

Morgonyoga Varje morgon startar vi dagen
pa basta satt med mjuka och inkdnnande
rérelser (sekvenser/asanas), meditations-
och andningsdévningar i syfte att vacka kropp,
sinne och hitta fokus for dagen.

HathaYoga Hathayoga den mest kdnda
formen av yoga ur vilken de flesta andra
yogaformer harstammar, dar Ha star for solen
och tha star fér manen. Med yoga, som star
for férening, vill vi vara narvarande i kroppen
och na sinnet for att skapa balans i kroppens
“energisystem”. | Hathayoga stannar vi upp i
varje position, du far mojlighet att bade
kdanna in positionen och 6ka din
kroppsmedvetenhet genom assistering, egen
reflektion och upplevelse.

Workshop “Solhalsning” har an idag stor
betydelse i flera olika former av yoga och ar
sedan gammalt ett satt att hedra kallan till liv. |
den har workshopen gar vi igenom teori,
teknik och praktik i solhadlsningens olika
positioner. Vi kdnner pa andning tillsammans
med rorelser sa att du far hitta ett fléde i din
solhalsning.

Avslappning “Kroppsscanning” En
avslappnande och aterhamtande klass.
Verbalt guidas du mjukt in i din kropp/i
kroppens alla delar och far mojlighet att
sldppa tagen om bade kropp, sinne och
vardag.

Kvallsritual “Intention” | samtal med dig sjalv
och andra deltagare i gruppen gor vi en egen
inre resa med praktiska évningar for att hitta
din intention med veckan. Vad har tagit dig
hit? Vad vill du ha med dig harifran?
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Vinyasa Yoga Ordet vinyasa innebar flode
och denna dynamiska form &r en av de
mest forekommande stilarna idag. Har
utvecklar vi positionerna fran var
hathaklass och sdtter samman dem i en
skont flode for kropp och sinne. Vi
synkroniserar andning med rorelse och
fokuserar mer pa kansla och upplevelse.

Workshop - “Pranayama” Vi lar oss om
andetaget och andningstekniken
Pranayama. Hur det fungerar, vilka positiva
effekter det ger och hur vi kan maximera
var andning for en béttre hélsa.

Freepower En klass for Hetta, Yang och
Pondus. Lat explosivitet och kraft mota
mjukhet och stillsamhet i ett format dar just
blandningen ar tjusningen. Med stora, raka
och utatriktade rorelser &r Freepower bade
frigbrande och energigivande fér bade
kroppen och sinnet.

Guidad meditation - Sittande eller liggande far
du en mjuk verbal guidad stund for
aterhamtning och en paus for att stanna upp.

Energiyoga - En fysisk yogaklass dar vi
medvetet skapar energi och later den spridas
i hela kroppen. Nar vi 4r medvetna om var
harliga fysiska kropp, vart vi kdnner var egen
energi, sa far vi livskraften att vibrera pa
insidan.

Yin Yoga Yinyoga ar en passiv form av yoga dar
vi haller positioner under en langre tid,
vanligtvis 3-5 minuter. Har vill vi komma at
kroppens fascia och bindvay, istallet for
musklerna. Yinyogan fyller hela dig med farsk,
ny energi och lugnar ditt sinne.

Globalyoga - yoga 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 rorelse.



Yoga Nidra ar en meditationsteknik som aven
kallas yogisk somn. Har later vi kroppen
somna, samtidigt som vart sinne bibehaller
fullt fokus och medvetande. Klassen hjalper
oss att hitta en total djupavslappning som
kan bidra till att [6sa upp mentala och fysiska
spanningar.

Sharing “Mirror”: Vi fortsatter var egna
inre resa med praktiska 6vningar ensam
och tillsammans med andra. Vi speglar oss
sjalv i andra for att hitta var egen inre
karna.

Workshop - “Mental tréning” For att
starka din inre mentala kraft. Traning for
att man kan trana upp precis som med
annat. Verktyg att ta med dig i din vardag.

Blocka din yoga - Anvander du yogablock i
din yoga? Man kan anvanda block till
mycket - som forlangning i olika
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positioner, som stoéttning, i
bakatbojningar, for att hitta aktivitet i olika
delar av kroppen m.m. | just denna
interaktiva klassen flortar vi framfor allt
med din inre Core.

Paryoga “Double Up” - Paryogan ger oss
mojlighet att komma djupare in i vara
positioner och samtidigt skapa en annan
form av fysisk och emotionell upplevelse
av yogan. | lugnt tempo guidar vi er i par
in i skdna hoft- och brostéppnande
ovningar. Behover inte komma som par pa
klassen.

Workshop “Chakra”: | teori och praktik gar
vi igenom kroppens olika chakra. Vi lyfter
en kundaliniinspirerad fysisk
andningsmeditation for att frigora
blockeringar och 6ppna upp vara egna
chakran



