Sara Norenius
sara@livibalansdalarna.se
070-173 56 32
www.livibalansdalarna.se
facebook.com/livibalans
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DALA-FLODA VARDSHUS 9-12 NOV 2017

Vilkommen till en langweekend i yogans och ayurvedans tecken - en fantastisk

upplevelse som ger dig de bdsta férutsdttningarna for ett liv i balans!

PROGRAM

TORSDAG 9 NOVEMBER

15.00
16.00
16.00

18.30

Incheckning / Fika

Samling

Yinyoga Vata/Meditation: En lugn och meditativ yogaform dar fokus
ligger pa kroppens yin delar, som bindvay, leder och ligament. Det ar
framfor allt omrédena kring hoften, laren, backenbenet och nedre delen
av ryggraden som man jobbar med. Alla vningar utférs pé golvet och
man haller varje position mellan tre till sex minuter, med medveten and-
ning och avslappnade muskler fér att fokusera kropp och sinne pé vad
som hander.

2- ratters middag

FREDAG 10 NOVEMBER

7.00

9.00

11.00
13.00
15.30

18.30

VataYoga/meditation: En lugnande yogaform som skapar varme,
stabilitet och vdlm&ende. Vata yoga ar [&ngsam och meditativ med fokus
pa att jorda sig. Andningen hjalper till att skapa véarme och balans, éver-
géngarna ar mjuka och langsamma.

Gemensam frukost och darefter promenad

Féreléisning: Grunderna i ayurveda

Gemensam lunch

Restorative yoga: | restorative yoga ligger var uppmarksamhet pa stillhet,
tystnad och vila. Vi anviander oss av mycket props sdsom bolster, filtar,
kuddar mm f&r att skapa en mysig plats att Iata oss slappna av totalt.
2-ratters middag

LORDAG 11 NOVEMBER

7.00

9.00

11.00
13.00
15.30
16.30

18.30

PittaYoga/meditation: En stirkande yogaform som utférs med lek-
fullhet och gladje. Pittayoga balanserar energier och ger harmoni och
klarhet.

Gemensam frukost och promenad

Féreléisning: Hur |5ser vi obalanserna i véra liv?

Gemensam lunch

Fragestund

Aterhémtande yoga med YogaNidra: Passet inleds med lugna inkan-
nande rérelser for att avslutas i en Meditativ djupavspanning med syftet
att skapa bé&de fysisk och psykisk balans.

2-ratters middag

SONDAG 12 NOVEMBER

7.00

9.00
10.30
11.00

KaphaYoga/meditation: En energigivande yogaform som ger varme,
latthet, fokus och rérelse. Vi rér oss i ett snabbare tempo, héller positio-
nerna ldngre och positionerna ar ocksé fysiskt utmanande fér att skapa
extra varme och klarhet.

Gemensam frukost

Avslutningscirkel

Utcheckning

Bra att veta

Du behéver ta med
dig yogamatta och

filt.

Klcider efter véider!

Ség till om du har
ndgra allergier
eller behéver éta
specialkost.

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

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

yoga.

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

Resten av beloppet
betalas mot faktura
med slutdatum
13/11 2017

Sista dag fér bok-
ning &r 31/10 2017

Min 10 deltagare,
max 16. Vid fér f&
anmdlningar férbe-
héller vi oss rétten
att stélla in. Alla
avgifter betalas dé&
tillbaka till dig.

Namaste
Sara
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