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9.00-10.00

Gemensam start fér dagen 09.00 i gympasalen — yoga for morgonstela, rostyoga och presentation av ldararna

10.15-11.15 Kundaliniyoga Seasonal Yoga Psoas Zenmeditation
11.30-12.30 Hormonyoga Mindfulness Banghara Yoga & Sexualitet
12.30-14.00 LUNCH | MATSALEN - LUNCH | MATSALEN - LUNCH | MATSALEN
14.00-15.00 Celestial Communication Rost & sangyoga Ogonyoga Zenmeditation Klangresa Orter & Ayur Veda Breathwalk
15.15-16.15 Kundaliniyoga Seasonal Yoga Psoas Barnyoga Naad yoga med Janne Hallqvist | 14.00 — 15.00
AVSLUT FOR ALLA | GYMPASALEN 16.30 — 17.15 15.15-16.15 13.30 — 15.00 ol et
16.30-17.15 med YOGA NIDRA, GONG OCH CELESTIAL COMMUNICATION Ljud &Mantras Inre Férsoning med Pél NyFiket
15.15-16.15
TN RPN TR AR SRS T e VT T s e g e T R e e o

En form av dans och dansmusik som kommer fran byarna i Punjab i norra Indien. Den férekommer i

Bollywoodfilmer och pa dansklubbar jorden runt. Det &r en dansstil som &r rolig och ger dig en fin

Kundaliniyoga

En effektiv, energigivande, balanserande och avslappn:

ande yoga som kan géras av alla efter

individuella férutsattningar. Vi gor rérelser i olika positioner, arbetar med andning, fokus, mantra

och djup avslappning

Roland Nahringbauer

Bang hara workout. Alexandra Carlberg Lol . — S - _
Stora (vuxna) och sma barn far prova yoga pa ett lekfullt sdtt med &vningar som bl a stimulerar, . En 'f‘fd stund i narvaro med en mjuk guidning genom andningsdvningar, kroppsavspénning och latt - L
N L. s .. A Mindfulness berdéring. Christina Ivarsson
Barnyoga nérvaro, koordination, balans och véxling mellan aktivitet och vila. Alexandra Carlberg Naad — — - - - —
Kombinerar andning, gang och mantrameditation pa ett satt som ger méanga positiva effekter. Det aad yoga Ensg;rsm;végﬁ;;rt:;:Dkiu:rega' ::::_?é:;:rr_ni‘:k?::j' enom miuka rérelser och Suami Karmayog) Saraswat] -
ger dig h&jd energiniva, kan skifta ditt sinnestillstand fran stress till ett inre lugn, fran splittrad till Aterhamtning laddas r?ervsyztimet Uricehvi fértillg‘églg till krant och Klarhet. En skonsam
Breathwalk fokuserad, stimulera kreativitet och ge dig en djupare kontakt med naturen. Roland Nahringbauer Psoas metod for trygghet och balans, inifran och ut Mona Nygren 3
Rorelsemeditationer som har sin grund i Kundaliniyogan och de mantran som anvénds inom denna Pranayama Andningsévningar som kan ha olika syfte, balanserande, energigivande eller lugnande. Swami Karmayogi Saraswati
) . . yogatradition. | de flesta av meditationerna utgar vi fran sittande positioner och anvéander Seasonal Yoga ar en mjukt flodande hatha (fysisk) yoga som vaver in den kinesiska ™
Celestial Communication Sverkropp, armar och handstéliningar (mudras) fér att uttrycka ett mantras innebérd. Alexandra Carlberg medicinen. De klassiska yoga positionerna féréandras en aning for att stimulera
Hatha Yoaa Dvnhamisk Ihalsni send : ha . ittand | de li d - Seasonal Yoga akupunkturpunkter och meridianer. Pa det viset for vi in en medicinsk aspekt i var yoga. Annika Stanley Wadeback
o] Vi Solhélsningar, stdende serier och &ven nagra sittande samt avslutande liggande asanas. Lysa Oster i Shakti Dans &r Dansyoga som har inspirerats av Kundalini Yoga enligt Yogi Bhajan. Den
Hormonyoga Yogarorelser med fokus pa att balansera de kvinnliga hormonerna, utvecklat av Dinah Ulrica Gulz Shakti Dans kombinerar mjuka yogarérelser med olika dansstilar. Vineta Svelch .
Rodrigues. Rérelserna dkar cirkulationen i binjure, skdldkértel, hypofys och dggstockar. EYoga & Sexualitet Ovningar som éppnar upp andra chakrat — dvs €] tantraévningar av sexuell natur Swami Karmayogi Saraswati
Inre Forsonlng Workshop och féreldsning om hur vi kan férsonas med oss sjilva eller med andra, Pél Rostam .——-gYO a for stela Morgonuppvarmning! Vi mjukar upp leder och muskler infér dagens yogapass. Lysa Oster ]

oavsett om de finns tillgangliga eller inte.

Zenmeditation

Fokuserar pa andning och &r en meditation med dgon
till djupare andning och hdgre nérvaro - aterhdmtning

som inte &r helt stédngda. Du leds i detta pass

Cecilia Waldenstrom

flKlangresa

Har kan du stiga in i ditt eget privata klangrum — f& avspénning och lindring — finna upplysning och

klarhet — rena ditt sinne — och komma i kontakt med dig Sja|V
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Senast den 20 april

Erika Seigel

Ogonyoga

Precis som det |ater - yoga for 6gon!

Roland Nahringbauer och Swami Karmayogi Saraswati

Orter & Ayurveda

Foreldsning om érter och ayurveda, bokférsiljning.

Janne Hallgvist




