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YOGAWE

CKEN

DALA-FLODA VARDSHUS 24-26 MARS 2017

Vilkommen till en weekend som fokuserar pé
aterhdmtning, lugn och ro!

PROGRAM

FREDAG 24 MARS

15.00 Du anlander till Dala-Floda vardshus och vi tittar pé& helgens upplagg. Vi
gdr oss hemmastadda, stanger av mobilerna och lamnar omvérlden for
négra dagar.

15.45 Samling.

16.00 Yin Yoga/Meditation: En lugn och meditativ yogaform dér fokus ligger
pa kroppens yin delar, som bindvay, leder och ligament. Vi jobbar med
hoften, laren, backenbenet och nedre delen av ryggraden. Vi utfér alla
8vningar péa golvet med medveten andning och avslappnade muskler
for att fokusera kropp och sinne pa vad som hander.

18.30 2- ratters middag.

21.00 Yoga Nidra: Meditativ djupavspanning med syftet att skapa b&de fysisk
och psykisk balans.

LORDAG 25 MARS

7.00 Aterhimtande yoga/meditation: Ett lugnt och dterhiamtande yogapass
dar vi tittar pd vara olika invanda stressménster genom andning och
mjuka rorelser. En stund dar du verkligen f&r mojlighet att bara vara.
Ingen prestation, inga krav och inga m&sten. Bara du och ditt andetag!

9.00 Gemensam frukost och darefter promenad.

11.00 Féreldsning: Balans i livet.

13.00 Gemensam lunch.

16.00 Yin Yoga: Ytterligare en stund med yinyoga, med fokus p8 att bara vara
och l&ta kroppen landa.

18.30 2-ratters middag.

20.00 Fragestund.

21.00 Yoga Nidra: Meditativ djupavspanning med syftet att skapa b&de fysisk
och psykisk balans.

SONDAG 26 MARS

7.00 Aterhimtande yoga/meditation: Ett lugnt och dterhdmtande yogapass
dar vi tittar pa vara olika invanda stressménster genom andning och
mjuka rérelser. En stund dar du verkligen f&r méjlighet att bara vara.
Ingen prestation, inga krav och inga mésten. Bara du och ditt andetag!

9.00 Gemensam frukost.

10.30 Avslutningscirkel.

11.00 Utcheckning.

Bra att veta

Du behéver ta med
dig yogamatta och

filt.

Kléider efter véider!

Séig till om du har
négra allergier
eller behéver dta
specialkost.

Meddela mig ocksd
om du har ndgra
skador eller andra
fysiska problem.

Det &r bra om du
nédmner ndgot om
din erfarenhet av

yoga.

Faktura skickas
som bekréftelse
p& din bokning.
Anmalningsavgift
pd 1.500 kr betalas
snarast fér att
bekrdfta din plats.
Aterbetalas ej vid
avbokning.

Fakturan betalas
senast den27/3
20717. Betala in p&
bankgiro 886-3979.

Max 20 deltagare.
Vid for f& anmadlda,
under 10, férbe-
héller vi oss rdtten
att stdlla in. Alla
avgifter betalas dé
tillbaka till dig.

Namaste

Sara
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