TAUDIEN

Training

16-17 november 2024

Lérdag

09.15 Samling och valkomstfika

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

10.30 - 11.15 Soft Flow med Lotta
Landa i helgen, i kroppen och i andetaget genom att mjuka upp kroppsdel for kroppsdel. Lat din kropp och ditt
andetag synkroniseras i langsam vinyasayoga. Valkommen hem till dig sjalv!

11.15 - 12.00 Power Flow med Kristofer
Fran det mjuka till det eldiga. Har hittar vi glod och energi och arbetar med kroppen for att bli klara i knoppen.

12.00 - 13.15 Lunch

13.15 - 14.00 Workshop: Par- och Gruppyoga med Kristofer & Lotta

Tillsammans och med hjalp av varandra kommer vi att utforska, testa och leka med asanas (positioner) dar vi blir
varandras stod for exempelvis balans, rotationer och framat-/bakatfallningar. Det ar nagot speciellt att yoga
tillsammans och en fin upplevelse tillsammans som grupp. Inte sallan synkroniseras andetagen, bara av att vi yogar
med och néra varandra. Sa valkommen att njuta och ha roligt tillsammans med dina yogavanner for helgen!

Inga akrobatiska inslag forekommer.

14.15 - 15.00 Vinyasa PLAY med Lotta

Lekfull och smart yoga dar Lotta kommer att guida dig genom starka positioner och spdnnande fléden dar du far
chans att mota dig sjalv och utmana dina granser. Fokus pa andning och narvaro kombinerat med genomtankta
ovningar later dig leka med positioner. En yogastund som kommer att ge dig kdnsla av styrka, balans och skon, harlig,
kraftfull energi.

15.15 - 16.00 SOMA Move med Kristofer & Lotta

Flédande rorlighet och mjuk styrka dar ditt andetag far sta i centrum och guida bade ditt tempo och intensitet.
Kroppen ar ditt redskap och mattan ditt motstand. En skén och fysisk klass med vdarme och puls i kombination med
medveten ndrvaro.

16.05 - 16.30 Yoga Nidra med Lotta

Yoga Nidra kan beskrivas som en form av meditation och djupavslappning, som oftast utdvas liggande pa rygg.
Kroppen ar helt avslappnad — men sinnet ar fortfarande till viss del vaket. Vi ger kroppen en majlighet till
aterhdamtning.

16.30 — Eftermiddagsfika och egen tid
17.00-19.00 - SPA

19.30 - Tvarétters middag
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TAUDIEN

Training

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

07.30 - 08.15 Kaivalya med Lotta
Starta morgonen med andningsdvningar och meditation, det perfekta sattet att inleda och satta en intention for
dagen.

08.15- 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 SPA eller Foéreldsning/workshop med Kristofer

“Stress och kroppens egna resurser - hur din kropp sjélvreglerar och hur du kan hjélpa till”

Lar dig mer om hur din kropp hela tiden arbetar for ditt basta och hur du kan bli battre pa att hjalpa till. Manga ar vi
som kan skriva under pa kanslan att ibland kdnna sig atskild fran sin kropp - varfor ar det sa? Och varfor ar det sa
svart att bara ta det lugnt? | den har workshopen blandas teori, forskning och praktik.

10.30- 11.30 Ladder Flow med Lotta & Kristofer

Underbar klass for att kunna kombinera harlig dans och yoga. Lattsam och kravlGs, inspirerad av enkla
danskoreografier kombinerat med positioner fran Hathayoga. Gladje och frihet ar nyckelord under hela klassen dar
musiken far guida och férdjupa kanslan och flodet.

11.45 - 12.45 Yin for dina sinn” med Kristofer
En yinyogaklass dar vi far mojlighet att avsluta var helg vilandes lite langre i positioner som mjukar upp bade kropp

och tanke. Vara sinnen ar utgangspunkten och, om du 6énskar, kommer du att guidas med mjuk assistering, ljud och
doft.

12.45 - 13.00 Tona ut helgen!

13.00 Brunch
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