TAUDIEN

Training

7-8 oktober 2023

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

Lérdag
09:15 Samling och vilkomstfika

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 Dansyoga med Asa
Lat Yoga, Rytm & Rorelse fa dig att slappa spanningar i kroppen. Frihet ar nyckelord under hela
klassen. Enkelt och kravl6st, dar du utgar ifran din matta och later vibrationerna fran rytmen spridas.

11.00 - 11.45 Klassen gar over i Yoga mot stress med Ingela
Stressyoga ar en form av yoga framtagen for att ge dig verktyg att hantera stressrelaterade symtom
och kan ses som en typ av medicinsk yoga.

11.45 - 13.15 Margretetorps goda brunch

13.15 - 14.00 Praktisk Workshop del 1 med Ingela & Asa

Vi blandar erfarenheter och tips om aterhamtning med praktiska andningsévningar att ta med i din
vardag. Hur man kan ha Yoga pa stol bade om det ar ett lattare alternativ for dig eller om du ar
mycket sittande pa kontoret.

14.00 - 14.30 Workshop forts UTE - Giende meditation med Asa
Klader efter vader sa utforskar vi utomhus i Margretetorps vackra utemiljoer. Lat hésten och de
vackra fargerna fa forundra dig.

14.45 - 15.30 Yoga Soft med Ingela
Med mjuka och tillatande rorelser dar vi dven jobbar med stabilitet och utmanar var balans, landar vi
i kroppen. Mjukar upp inifran och ut, kroppen och sinnet.

15.30 - 16.30 Yinyoga med tennisboll med Asa

Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter.
Andetaget hjalper dig att slappna av i varje position. Lat de aterhamtande positionerna i yin flatas
samman med kanslan i kroppen med hjalp av bollarna - magi i en hel timme.

16.30 Eftermiddagsfika och egentid med majlighet att nyttja Bastu & Badtunna

19.00 - Tvaratters middag (Férrdtt och huvudritt)
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https://yogobe.com/se/yoga/stilar/medicinsk-yoga

TAUDIEN

Training

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

07.30 - 08.15 Morgonflow med Ingela
Ta med en kopp varm te/kaffe till din matta och vick kropp & sinne i en mjuk flodesklass. Vi
kombinerar andning tillsammans med rorelse for den basta starten pa dagen.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Aktiv Workshop - Vad ir stress och hur paverkar det oss? del 2 med Asa & Ingela
Vad hander i kroppen vid hog kronisk stress? Fa inblick i hjarnan och vad som hander. Fa verktyg for
att undvika stressen i de vanligaste situationerna for att landa tillbaka i dig sjalv och fa perspektiv.

10.15 - 11.15 Yogaklass med fokus p3 sjilvreglering med Asa

Yoga med varsamma trygga metoder for sjalvreglering av vanliga symtom och reaktioner. Forskningen
tyder pa att en regelbunden anpassad yogapraktik kan bidra till att reducera angest, forbattra sémn,
Oka féormagan att hantera 6vervaldigande kanslor, foérbattra impulskontrollen och
uppmarksamhetsformagan.

11.30 - 12.45 Mediyoga med gongavslappningmed Ingela

En grundande klass som skapar balans fysiskt, mentalt och emotionellt. Gongens vibrationer dr nagot
alldeles speciellt. Dess ljud kan inte forutsagas av hjarnan, darfor kapitulerar sinnet och du kan na
fullstandig djupavslappning. Nar sinnet och kroppen gar ned i djup avslappning méjliggors lakning
och dterhamtning pa cellniva.

12.45 - 13.00 Tona ut helgen

13.00 Margretetorps goda brunch
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