TAUDIEN

Training

28-29 januari 2023

Lordag
09.15 Samling och vilkomstfika

09.45 Tona in helgen — Traffa instruktorerna och dina yogavanner foér 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 kanns ratt istallet for hur tanken tycker att det ska se ut. En klass dar rérelserna far folja ditt
andetag fér medveten néarvaro.

11.00 - 11.45 Klassen gar 6ver i Soma Move med Camilla

| Soma Move férenas rérelse och kunskap genom att kroppen anvands som helhet for att bli stark, smidig och
skadefri. Klassen ar svettig och samtidigt mjuk for att mota dig. | ett konstant flow av rérelser med inspiration fran
yoga, dans, kampsport och funktionell traning kommer du att kdnna dig pafylld med massor av energi.

12.00 - 13.15 Skansens goda Lunch

13.15 - 14.00 Mindfullnessworkshop med Sabina
Under denna workshop far du en inblick i hur mindfullness kan bli ditt basta verktyg vardagen, hur det fungerar och
férdelarna du far av att stilla ditt sinne.

14.00 - 14.45 “Blocka din Yoga” med Sabina

Anvander du yogablock i din yoga? Man kan anvanda block till mycket - som férlangning i olika positioner, som
stottning, 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.

15.00 - 15.45 Vinyasa yoga med Camilla
En dynamisk och fritt flodande yogaform dar ingen klass ar den andra lik - ordet vinyasa innebar just flode. | denna
klass moter vi dig dar du ar i din yoga, med olika alternativ, for en harligt fysisk utmanande klass med lite lekfullhet.

15.45 - 16.15 Yoga Nidra med Sabina

En meditationsteknik som &ven 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 l6sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.15 Eftermiddagsfika och majlighet till incheckning
18.00 Tvaratters middag (Forrdtt och huvudrditt)

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 for att ge er méjlighet att
delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det ér mindre beldigg och mer frihet fér er att njuta.
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Séndag
07.00 - Starta dagen med lite kaffe/te & frukt

07.30- 08.15 Morgon Tai Chi med Camilla

Tai chi brukar kallas for “meditation i rérelse”. Den utvecklar och férenar kropp, sjal och sinne. Under tai chi
aktiveras meridiansystemet och har under arhundraden anvants for att starka svaga funktioner i kroppen. De lugna
rorelserna forenar det fysiska yttre med det meditativa inre och skapar balans.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30-10.20 Foreldasning med Camilla
Fascia, kollagen och véagen till en frisk kropp.

10.30 - 11.15 Freepower med Sabina

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 ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

11.15-11.45 Fika

11.45 - 13.00 Yin Yoga med koppning med Camilla - Yinyogapositioner sammanvavs med koppning - en
gammal traditionell Idkekonst - fér att ge bindvaven, fascian och var inre miljo ytterligare hjalp till rening och
aterhdmtning. Nar din kropp landar med mindre spdnningar och 6kat flode samverkar kroppens alla system
battre. Manga upplever en 6kad frihet runt leder och i vavnader men ocksa ett lugnare och mer balanserat
sinne. Magi i hela 75minuter! En perfekt avslutning pa helgen.

13.00 - 13.15 Tona ut helgen

13.15 Lunch
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