TAUDIEN

Training

5-6 November 2022

“Balansera din energi”
Lérdag

09:15 Samling och vilkomstfika

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 HathaYoga med Gabi — Slapp vardagen och landa in i nuet. Denna yogaklass arbetar vi
oss igenom de klassiska positionerna och grundlaggande andning. En skon start for helgen.

11.15 - 12.00 Klassen gar 6ver i en Vinyasa Yoga med Sabina En dynamisk och fritt flodande
yogaform déar ingen klass ar den andra lik - ordet vinyasa innebar just flode. | denna del méter vi dig
dar du ari din yoga, med olika alternativ, for i olika harliga sekvenser och landar i skén avslappning.

12.00 - 13.15 Margretetorps berémda lunchbuffe

13.15 - 13.45 Workshop Ute “Balansera din energi med naturen” Klader efter vader sa fyller vi pa
oss med mindfulness och frisk luft i Margretetorps vackra natur.

13.45 - 14.45 Fysisk workshop med Gabi ”"Energigivande positioner” - Vi utforskar och lar oss om
nagra utvalda positioner. Tekniker, férdelar och hur du med hjalp av ratt teknik kan hjalpa dig sjalv pa
och utanfor mattan.

15.00 - 15.45 Freepower med Sabina

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

15.45 - 16.15 Yoga Nidra med Sabina

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 I16sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.15 Eftermiddagsfika och egentid med majlighet 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 Intuitiv Yoga med Sabina — Intuitiv morgonyoga déar hjartat och kroppen far leda dig
genom klassen i ett skont flow. Fokus pa vad som kdnns ratt istallet for hur man téanker att det ska se
ut, en klass for medveten narvaro.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Meditationsworkshop med Gabi - “Meditation som redskap”
Under denna workshop far du en inblick i hur meditation skulle kunna vara ett verktyg i din vardag,
hur det fungerar och férdelarna du far av att stilla ditt sinne.

10.15 - 11.15 EnergiYoga “BOOZT” med Gabi — En fysisk yogaklass dar vi leker med energi vi skapar.
Energi skapar energi, ju mer du ger desto mer far du tillbaka.

11.30 - 12.40 YinYoga “Balans” med Sabina - En helhetsklass dar du far varva ner och landa i nuet,
precis som det &r. Yinyogan balanserar dig efter helgen och ar en perfekt avslutning pa helgen.

12.45 - 13.00 Tona ut helgen!

13.00 Margretetorps goda lunch
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