5-6 Okt 2024

Lordag

09.15 Samling och vilkomstfika

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 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 tanken vill att det ska
se ut. En klass dar rorelserna far félja ditt andetag for medveten néarvaro.

11.00 - 11.45 Klassen gar 6ver i Soma Move med Camilla

| Soma Move férenas rérelse och kunskap genom att kroppen anvands som helhet for att bli stark, smidig och
skadefri. Klassen dr svettig men samtidigt mjuk och tillganglig for alla. | ett konstant flow av rorelser med
inspiration fran yoga, dans, kampsport och funktionell traning kommer du att kdnna dig pafylld med massor av
energi.

12.00 - 13.15 Skansens goda Lunch -

13.15 - 14.30 Workshop “Sun Salutation” - Solhalsning har an idag stor betydelse i flera olika former av yoga
och ar sedan gammalt ett satt att hedra kallan till liv. | den har workshopen gar vi igenom teori, teknik och
praktik i solhdlsningens olika positioner. Vi kdnner pa andning tillsammans med rorelser sa att du far hitta ett
fléde i din solhélsning.

14.40 - 15.40 Postural yoga med Camilla - Denna typ av yoga innefattar enkla évningar som aktiverar
hallningssystemet som naturligt ska resa upp kroppen, utan att du tanker pa det. Genom att aktivera de
nervbanor som styr den posturala muskulaturen finns goda forutsattningar att minska smarta och vark i
kroppen. En annorlunda klass dar du ofta kanner skillnad efterat.

15.45 - 16.15 Yoga Nidra med Sabina

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 16sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.15 Eftermiddagsfika & Incheckning
18.00 - Tvaratters middag (Forratt och huvudratt) -
20.00 - 23.00 - Tillgang till Spa

Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram till
stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra dppettider). Er access till Spa,
Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér att ge er méjlighet
att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det dr mindre beléigg och mer frihet fér er att njuta.



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

07.30 - 08.15 Morgonyoga med Sabina
Ta med en kopp varm te/kaffe till din matta och vick kropp & sinne i en mjuk yogaklass med andningsévningar
och mjuka rorelser for basta start pa dagen.

08.15 - 09.30 Frukostbuffé

09.30- 10.30 Foéreldsning fascia med Camilla

Fascia ar ett natverk av bindvav, utan borjan och slut, som omsluter allt i hela kroppen, fran muskler och
skelett, till organ och celler. Den paverkas av allt - hur vi ror oss, ater, tanker och kdnner. Om fascian blir skadad,
klibbar ihop eller blir inflammerad far vi ont, svart att réra pa oss och var formaga att aterhamta oss blir samre.
Du kan med kunskap om hur fascian fungerar, hjélpa dig sjalv att aterskapa och underhalla en frisk stark kropp i
balans.

10.40 - 11.40 Vinyasa Flow med Sabina

En kreativ klass med inslag av lekfullhet och utmaning fér den som vill. Du far moéta héarliga yogasekvenser,
starka positioner och floden som ger dig varme inifran och ut. Ordet vinyasa innebar fléde och denna
dynamiska form ar en av de mest férekommande stilarna idag, ett skont flode fér kropp och sinne i balans.

11.45 - 13.00 Yin Yoga med koppning med Camilla - Yinyogapositioner sammanvavs med koppning - en
gammal traditionell lakekonst - for att ge bindvaven, fascian och var inre miljo ytterligare hjalp till rening och
aterhamtning. Nar din kropp landar med mindre spanningar och okat flode samverkar kroppens alla system
battre. Manga upplever en 6kad frihet runt leder och i vavnader men ocksa ett lugnare och mer balanserat
sinne. Magi i hela 75 minuter! En perfekt avslutning pa helgen.

13.00 Tona ut helgen

13.15 Lunch



