TAUDIEN

Training

6-7 maj 2023
Lordag
09.15 Samling och vidlkomstfika

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 Intuitiv Yoga med Sabina

Starta helgen mjukt med en Intuitiv yoga dar hjartat och kroppen far leda dig genom klassen i ett
lugnt skont flow. Fokus pa vad som kédnns ratt istallet for hur tanken tycker att det ska se ut. En klass
dar rorelserna far folja ditt andetag for medveten narvaro.

11.00 - 11.45 Klassen gar 6ver i en Vinyasa Yoga med Frida — ”Twist and fun”

Klassen byggs upp utifran ett lekfullt tema och det finns inslag av lekfullhet och utmaning for den
som vill. Du far méta harliga andningsovningar, starka positioner och floden som ger dig varme
inifran och ut. En yogastund som kommer att ge dig kansla av styrka, balans och skon, harlig, kraftfull
energi.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Frida — “Vad dr lycka fér dig?”

En inspirerande workshop déar du far tillgang till verktyg som inspirerar dig till att utforska vad som
gor dig lycklig. Ordet lycka ger alltid olika svar pa vad det betyder for olika individer, sa i par eller
mindre grupper diskuteras begreppet och tillsammans inspirerar vi varandra till att hitta sin egna
lycka.

14.00 - 14.45 Dansyoga med Frida

Underbar klass for att kunna kombinera harlig dans och yoga. Lattsam och kravlds, inspirerad av
enkla danskoreografier kombinerat med Hatha positioner. Gladje och frihet ar nyckelord under hela
klassen, ett underbart koncept dar du utgar ifran din matta och lekfullt rér dig utanfor for att kreativt
anvanda kroppen i harliga rorelser.

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 inspirerade av
kampsport blandat med yangyoga ar Freepower bade frigérande och energigivande for bade kroppen
och sinnet - en riktigt haftig klass!

16.00 - 16.30 Yoga Nidra med Sabina

En meditationsteknik som dven kallas yogisk somn. Har later vi kroppen somna in samtidigt som vart
sinne bibehaller fullt fokus och medvetande. Yoga Nidra hjilper oss att hitta en total djupavslappning
som kan bidra till att I6sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.30 Eftermiddagsfika och egen tid
17.00 - 19.00 Tillgang till SPA

19.30 Tvaraitters middag

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



TAUDIEN

Training

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

07.30 - 08.15 Morgonyoga med Frida - “Morning flow”

Ta med en kopp kaffe/te till mattan och borja dagen med att vacka hela dig i denna hérliga klass for
att starta dagen pa béasta satt, med ett 6ppet hjarta och sinne.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.30 SPA eller MindfulnessWorkshop med Sabina
Under denna workshop far du en inblick i hur mindfulness kan bli ditt basta verktyg vardagen, hur
det fungerar och férdelarna du far av att stilla ditt sinne.

10.30 - 11.30 Vinyasa Healing med Frida

En dynamisk, fysisk och kraftfull form av yoga. En flédande stark vinyasa for att 6ka blodcirkulationen
och ditt andetag. Vid denna praktik 6kar du smidighet, styrka och far storre férstaelse for kroppen
och knoppen.

11.45 - 13.00 Yin Yoga med Sabina - “Heart & Soul”

En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det &r. En riktig boost for bade kropp och
sjal. Yinyoga &r en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Yinyogan fyller hela dig med fokus och ny energi som lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning
pa helgen.

13.00 Tona ut helgen och hotellets goda lunch
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