TAUDIEN

Training

18-19 mars

Lérdag

09.15 Samling och vadlkomstfika

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

10.15 - 11.00 Hathaklass - en klass dar vi landar in pa Skansen, pa mattan och i dig sjalv.

11.00 - 11.45 Klassen gar 6ver i en Vinyasa yoga - Dar du far chans att floda med de grundlaggande
positionerna du arbetat med i hatha klassen.

12.00 - 13.15 Skansens goda Lunch

13.15 - 14.45 Workshop “Yoga fér vilmaende” - i teori och praktik gar vi igenom hur yogan kan
forbattra ditt valmaende, bade mentalt, fysiskt och emotionellt. Workshopen avslutas i 6vningar for
att finslipa din teknik i grundldggande positioner i yogan.

15.00 - 15.45 Freepower®

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!

15.50 - 16.15 Yoga Nidra

En meditationsteknik som dven kallas yogisk somn. Har later vi kroppen somna in 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.

16.15 Eftermiddagsfika och majlighet till incheckning

18.00 - Tvaratters middag (Forratt och huvudritt)

20.00-23.00 — Tillgang till Spa

Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram
tills stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra éppettider). Er access
till Spa, Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér
att ge er méjlighet att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndir det ér mindre beldigg och mer
frihet for er att njuta.
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TAUDIEN
Training

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

07.30- 08.15 MorgonYoga - vi vacker kropp och sinne med en mjukgérande morgonklass.
08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30-10.15 Andningsworkshop Vi fordjupar oss i andningstraningens positiva effekter och skapar
forstaelse for och far testa hur du kan anvanda dig av olika andningstekniker i olika syften.

10.15-11.15 Vinyasa Yoga - en lekfull och kraftfull klass dar fokus ligger pa att leka fram ett harligt
flode med kropp och andning.
11.15-11.45 Férmiddagsfika

11.45 - 13.00 Yinyoga

Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter.
Andetaget hjdlper dig att slappna av i varje position. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och
lugnar ditt sinne.

13.00 Tona ut helgen!

13.15 Lunch
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