3-4 oktober 2026

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 HathaYoga med Gabi
Slapp vardagen och landa in i nuet. Denna yogaklass arbetar vi oss igenom de klassiska positionerna
och grundlaggande andning. En skon start for helgen.

11.00-11.45 Klassen gar 6ver i Yoga fusion med Camilla

| yoga fusion forenas rorelse och kunskap genom att kroppen anvdands som helhet for att bli stark,
smidig och skadefri. Klassen ar svettig och samtidigt mjuk for att moéta dig dar du ar. | ett konstant
flow av rorelser med inspiration fran yoga, dans, tai chi, kampsport och funktionell traning kommer
du att kanna dig pafylld med massor av energi.

12.00-13.15 Skansens goda Lunch

13.15-14.15 Neuromuskuldr yoga med Camilla - Neuromuskular yoga ar en yogaform som syftar till
att forbattra samspelet mellan nerver och muskler. Det handlar om kroppens formaga att kontrollera
och stabilisera rorelser, forbattra kroppsuppfattning, balans, reaktion och koordination. Detta
minskar risken for skador och demens samt 6kar bade styrka, rorlighet och prestationsformaga. Nar
man lar hjarnan att "rekrytera” fler muskelfibrer samtidigt, svarar kroppen snabbare, blir starkare och
ror sig rorligare och smartare.

14.30-15.30 Vinyasa Yoga med Gabi

En dynamisk och fritt flodande yogaform dar ingen klass ar den andra lik - ordet vinyasa innebar just
flode. | denna del moter vi dig dar du ar i din yoga, med olika alternativ, i olika harliga sekvenser och
landar i skdn avslappning.

15.40-16.10 Yoga Nidra med Camilla

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 I6sa upp mentala och fysiska spanningar.

16.15 Fika & Incheckning

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrétt och huvudriitt) -

20.00 - Tillgang till SPA och hérlig aterhdmtning
Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram
tills stangning 23.00.



* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra éppettider). 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 ér mindre beldgg och mer
frihet for er att njuta.

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

07.30 - 08.15 Tai Chi med Camilla

Varmt vialkommen till en morgon i harmoni, med meditation i rérelse. De lugna rérelserna férenar
det fysiska yttre med det meditativa inre, skapar balans och odlar qi - den inre energin. Lar kdnna din
egen kropp, ditt sinne och dina kédnslor i forhallande till varandra. Nar du rér dig helt utan
anstrangning kan qi - livskraft, strémma genom dig, du fylls pa och kan valkomna dagen lugnt och
energifyllt.

08.15 - 09.30 Frukostbuffé -

09.30- 10.30 Breathwork med Gabi och Camilla

Breathwork ar en samling uraldriga andningstekniker som pa senare tid aterupptéackts for sin
kraftfulla formaga att reglera kroppens nervsystem. Genom medveten styrning av andningen marks
ofta reducerad stress, sankt blodtryck och hjartfrekvens, minskad oro och férbattrad sémn. Vi
anvander oss av 6vningar som du enkelt kan ta med dig i din vardag.

10.40 - 11.40 Vinyasa Flow med Gabi
Dynamisk yoga dar varje andetag har en rorelse. Upptack den magiska kanslan av ett kontinuerligt
flode dar rorelse och andning samverkar.

11.45 - 13.00 Yin Yoga med Camilla Hela 75 minuter av lugn och terapeutisk yoga dar fokus ligger pa
att slappna av i muskler sa att man kan sjunka djupare ner i fascia, senor och ligament. Med
medveten narvaro ges kroppen, sinnet och sjalen tid till aterhamtning och ldkning pa alla plan. En
skon avslutning efter en aktiv och handelserik helg.

13.00 Tona ut helgen!

13.15 Lunch -



