TAUDIEN

Training

6 -7 April 2024
Lordag:
09.15 Samling och vdlkomstfika

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

10.30 - 11.15 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 man tanker att det ska se ut. En klass dar rorelserna far folja ditt
andetag for medveten narvaro

11.15 - 12.00 Klassen gar dver i en Vinyasayoga med Jessica

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 att fa en harligt fysisk utmanande klass med lite
lekfullhet.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.15 Fysisk workshop med Jessica
Lat kroppen visa dig in i ratt teknik. Vi gar igenom olika positioner och lamnar det 6ppet for att kdnna efter hur det
kdnns, fa tips och fa stalla fragor om det kommer upp.

14.25 - 15.25 “Blocka din Yoga” med Sabina

Anvander du yogablock i din yoga? Man kan anvdnda 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 klassen flortar vi framfor
allt med din inre Core.

15.30 - 16.00 Yoga Nidra med Jessica

En meditationsteknik som dven 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 [6sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.15 Fika, tid for incheckning och ”"Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pa energiférraden.

19.45 Middag
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Sondag:
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.15 MorgonYoga med Jessica
Ta med en kopp varm te/kaffe till din matta och vack kropp & sinne i en mjuk flédesklass. Vi kombinerar andning
med rorelse for den basta starten pa dagen.

08.00 - 10.00 Frukost -

09.45 - 10.30 Mindfulness Workshop med Sabina

Under denna workshop far du en inblick i hur mindfulness, medveten narvaro, kan bli ditt bdsta verktyg vardagen.
Vi lar oss om hur det fungerar och fordelarna du far av att stilla ditt sinne, ta ett djupare andetag och kidnna
fétterna i marken.

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

11.25 - 12.40 Yinyoga med Jessica 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. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny
energi och lugnar ditt sinne - magi i hela 75 minuter.

12.45 - 13.00 Tona ut helgen

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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