TAUDIEN

Training

31 mars - 2 april 2023

Fredag
15.00-15.45 Traningspass med instruktor fran Asa Herrgard
16.00 — 16.30 Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

18.30 Valkomstméte (For dig med ankomst pa fredagen)
Tréiffa dina instruktérer fér helgen och fa information om Asa gard och helgens aktiviteter.

19.00 Tvaritters middag

Lérdag

09.15 Samling och vdlkomstfika

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 Globalyoga med Lenita ”hOMe” - En yogaklass dar vi landar in i oss sjdlva, dar vi flyttar
vart fokus fran huvudet till kroppen med mjuka rérelser i kombination med andetaget och friger tid
att hitta hem. Under klassen ges du mdjlighet att kdnna in din kropp och sétta din intention for
helgen.

11.00 - 11.45 Klassen gar 6ver i en Vinyasa Yoga med Sabina “Flow” - En hérlig dynamisk och fritt
flodande yogaform dar ingen klass ar den andra lik - ordet vinyasa innebar just flode. | denna del
moter vi dig dar du ar i din yoga, med olika alternativ, i olika harliga sekvenser och landar i skon
avslappning.

12.00-13.15 Lunch

13.15-14.00 Meditationsworkshop med Sabina
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.

14.00-14.45 “Blocka din yoga” med Sabina

Anvander du yogablock i din yoga? Man kan anvanda block till mycket - som forlangning i olika
positioner, som stottning, i bakatbdjningar, for att hitta aktivitet i olika delar av kroppen m.m. | just
denna klassen flortar vi framfor allt med din inre Core.

15.00-15.45 Soma Move med Lenita

| 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 dar du ar. | ett konstant flow av roérelser med
inspiration fran yoga, dans, kampsport och funktionell traning kommer du att kdnna dig pafylld med massor av
energi.
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15.55-16.30 Yoga Nidra med Lenita

En meditationsteknik som dven kallas yogisk sémn. 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 I6sa upp mentala och fysiska spanningar.

18.00 - Tvaratters middag (Forratt och huvudratt)

19.30-23.00 Tid for SPA och hirlig aterhamtning

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

07.30- 08.15 Intuitiv Yoga med Sabina

Ta med en kopp varm te/kaffe till din matta och b&rja morgonen med en Intuitiv yoga dar hjirtat och
kroppen far leda dig genom klassen i ett lugnt skont flow. Fokus pa vad som kanns ratt istallet for hur vi i tanken
tycker att det ska se ut. En klass dar rorelserna far folja ditt andetag for medveten narvaro.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30-10.15 Workshop med Lenita “Happy feet” Det ar latt att ta fotterna for givet, men vad hander
egentligen om vi grundar bade fotterna och sinnet? | denna workshop gar vi igenom olika asanas
med utgangspunkt fotterna for att starka, grunda och bygga nerifran och upp.

10.30-11.15 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 frigdrande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

11.30 - 12.45 Aterhamtningsklass med curam-koppar med Lenita

Curam Recovery® ar en aterhamtningsklass dar vi integrerar Curams statiska massagekoppar i olika
positioner for att ge kroppen en djup bindvavsmassage. For att effektivt slappa pa spanningar och
minska stagnation, mjuka upp bindvaven och 6ka flexibilitet & rérelse. Samt 6ka cirkulationen for att
hjalpa kroppen till battre balans och snabbare aterhdmtning.

13.00-13.15 Tona ut helgen!

13.15 Lunch
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