TAUDIEN

Training

7-8 oktober 2023

“En helg for att skapa en héllbar vardag med aterhdmtning i fokus”

Lérdag

09:15 Samling och valkomstfika

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

10.15 - 11.00 Dansyoga med Asa - Lt Yoga, Rytm & Rérelse fa dig att sldppa pa spanningar i
kroppen.

11.00 - 11.45 Klassen gar over i Yoga mot stress med Ingela
11.45 - 13.15 Margretetorps berémda lunchbuffe

13.15 - 14.00 Praktisk Workshop med Ingela & Asa
Aterhamtning, Yoga pa stol & praktiska andningsévningar i vardagen

14.00 - 14.30 Workshop forts UTE - Giende meditation med Asa - kldder efter vader sa
utforskar vi utomhus i Margretetorps vackra utemiljoer.

14:45 - 15.30 Yoga Soft med Ingela - mjuka rorelser dar vi jobbar med stabilitet, balans och
rorelser

15.30 - 16.30 Yinyoga med tennisboll med Asa - Lat dterhamtande positioner i yin flitas
samman med kanslan i kroppen med bollarna - skont och frigdrande.

16.30 Eftermiddagsfika och egentid med maojlighet att nyttja Bastu & Badtunna

19.00 - Tvaratters middag (Forratt och huvudritt)

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



TAUDIEN

Training

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

07.30 - 08.15 Morgonflow med Ingela vack kroppen med mjuka rorelser i flow.
08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Aktiv Workshop - Vad &r stress och hur paverkar det kroppen & sinnet, del 2
Vad hander i kroppen vid hég kronisk stress? Fa inblick i hjarnan och vad som hander. Fa
verktyg for att undvika stressen. - Asa & Ingela

10.15 - 11.15 Yoga pass med fokus p3 sjilvreglering med Asa - yoga och praktiska tips for
hur du kan sjalvreglera dig i olika situationer.

11.30 - 12.45 Mediyoga med gongavslappning - En grundande klass som skapar balans;
fysiskt, mentalt och emotionellt. Vi 6kar rorlighet, bygger styrka, stillar sinnet, 6kar
kroppsmedvetenheten och balanserar kroppens nerv- och hormonsystem. Som att ga pa en
upptacktsfard i din egen kropp och sinne. - Ingela

12.45 - 13.00 Tona ut helgen!

13.00 Margretetorps goda lunch
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