TAUDIEN
Training
Yogahelg 28 — 29 september 2019

Lordag:
09:30 Samling och vadlkomstfika

09:45 Tona in helgen — Traffa instruktérerna och dina yogavanner for helgen. Fa information
om det praktiska och genomgang av helgens program.

10:30-11:30 Global Yoga “Intention” med Malin — Satt intentionen for din yogahelg med
denna yogaklass dar vi arbetar oss igenom de klassiska positionerna. Har finns mojlighet att
utmanas — bade for dig som nybdrjare och van yogautovare.

11:30-11:50 Yoga Nidra med Liz— En meditationsteknik som dven kallas yogisk sémn. 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.

11:50-13:00 Hotellets goda lunchbuffé

13:00-13:45 Fysisk workshop med Malin och Liz “The Magic 3” — Har gar vi igenom nagra av
yogans grundpositioner och finslipar var teknik.

14:00-14:45 Workshop med Malin “Pranayama” — Fa kunskap i teori och praktik om yogans
andningstekniker samt de positiva effekterna av dessa.

15.00 — 15.45 Freepower med Liz — Pa det har intensiva och samtidigt meditativa pass
kommer du att skapa mer pondus. Du kommer att upptacka dina olika férmagor; att vara
smidig och koncentrerad, skarpt, dansant och avspand, explosiv och kraftfull samt ha
kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bade boérjar och avslutar med meditation. Ett
riktigt coolt, utrensande och svettigt pass!

16:00-16:30 Mindfulness “Nadabrahma” med Malin — En meditation i tre steg dar du genom
humning och handrorelser lamnar motstridiga delar av dig sjalv for att borja falla i harmoni i
hela ditt vasen.

16:30 Fika och egen tid med SPA. Unna dig en hérlig behandling (uppge yogahelg sa far du
10% rabatt pa valfri Spa behandling).

19:30 Bistrons 2-ratters middag (forratt och huvudratt). Finns mojlighet att kopa till dessert
pa plats.



Sondag:

07:30-08:15 Vinyasa Yoga “Ordinary Magic” med Malin — Bérja dagen med att vacka kroppen
och sinnet i denna mjuka flodesklass dar vi kombinerar andning med rérelse. Vinyasa Yoga ar
en mycket utbredd, modern och dynamisk form av Hathayoga.

08:15-09:15 Frukostbuffé

09:15-10:00 Workshop “Keep your mobility” med Liz — Har far du en mojlighet att prova pa
kontorsyoga och andra vardagliga 6vningar for att bibehalla din rorlighet. Ett tillfalle dar du
far reflektera 6ver din yoga i vardagen samt fa tips och évningar pa hur du kan fora in yogan
som en grund for ett vardigare liv.

10:15-11:15 Poweryoga “Solarplexus“med Liz — | denna kraftfulla och dynamiska klass
arbetar vi genom hela kroppen. Vi aktiverar vart rot- och maglas for att hitta var core och
inre fysiska och mentala kraft.

11:30-12:30 Yin Yoga med Malin “Heart & Soul” — En klass dar du far varva ner och landa i
nuet, precis som det ar. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en passiv form av
yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela
dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa helgen.

12:40-13:15 Tona ut helgen

13:15 Hotellets goda lunchbuffé




