TAUDIEN

Training

Yogahelg Hotel Oresund
12-13 november 2022

Lérdag
09:15 Samling och vdlkomstfika

09:45 Tona in helgen — Tréffa instruktorerna och dina yogavanner for helgen. Fa information om det
praktiska och genomgang av helgens program.

10.15-11.00 “Tune In” med Lenita

Starta helgen med en mjuk yogaklass dar du far landa in i kroppen och satta en intention for helgen.
Fokus pa vad som kanns ratt istallet for hur tanken tycker att det ska se ut. En klass dar rorelserna far
folja ditt andetag fér medveten narvaro.

11.00-11.45 “Find your Inner Strength” med Liz
Klassen gar 6ver i en mer dynamisk Hatha yogaklass dar du far bekanta dig med yogans klassiska
grundpositioner. En enkel klass dar bade du som nybdrjare och van yogis kan fa utmaning i.

12.00-13.15 Hotellets goda lunch med varmratt och salladsbuffé
13.15-13.45 Promenad bort till Citadellet

14.00-16.00 Power and Grace

| denna kombinerade klass startar vi upp med en kraftfull FreePower med enkla och repetitiva
rorelser fran yogan och kampsporten for att skapa energi, fokus och styrka. Vi tar oss sedan ner bade
fysiskt och mentalt pd mattan for en valgérande Yinsekvens och en avslappnande Yoga Nidra.

16.00 Promenad tillbaka
16.30 Fika och egen tid med ex besoék till hotellets fina spa.

19.30 3-ratters Middag

www.taudientraining.se
#taudientraining



TAUDIEN

Training

Séndag

07.00 - Starta dagen med lite kaffe/te & frukt

07.30- 08.15 Wake up your Body and Mind med Liz
Vick kropp & sinne i en mjuk flodesklass. Vi kombinerar andning med rérelse for den bésta starten pa
dagen.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30-10.15 Fysisk workshop med Lenita - ”Solhdlsning A”

Vi gor en djupdykning in i Solhdlsningen och gar stegvis genom varje del for att 6ka kroppslig
medvetenhet och férbattra tekniken. Bra for dig som kdnner dig ny och alltid fint att fa mojlighet att
finslipa pa sin teknik.

10.15-11.15 “Let it Go and Find your Flow” med Liz
Koppla ihop andetag och helgens rorelser i en lekfull och utforskande yogaklass. Hitta ditt inre flow!

11.15-11.45 Fika

11.45 - 12.45 “Yin In” med Lenita

VI avslutar helgen med en harligt Yinyogaklass. Yinyoga ar en passiv form av yoga dér vi haller
positioner under en ldangre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Andetaget hjalper dig att slappna av i varje
position. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

12.45 - 13.00 Tona ut helgen!

13:15 Hotellets goda lunchbuffé

Mindre dndringar av schemat kan férekomma
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