Skapa din egen gogahelg

25-27 september
20-22 november
/\rby Slott

Rasbokil, Uppsala




. \/é5 fritt vilka klasser du vill vara med Pé
beroende Pé nar det passar clig bast

e Passar béde nybérjare och encarna

e Fantastisk gogalokal i Riddarsalen




SCHEMA

FREDAG 25 SEPTEMBER

18.00-19.25 Vingasa. Vi yogar av oss veckan som varit och
startar med att rora Pé 0SS Pé ett lelocu”’c och dgnamisld:
satt.

Paus

19.40-20.50 Yin-yoga. Med léngsam yoga hjélper Vi
kroppen att bli mer Hlexibel och rérlig. Vi tc’jjer ut
bindvaven och later l(FOPPCﬂ slappna av.

Fika i formaket

LORDAG 26 SEPTEMBER

10.50-11.15 Hatha-flow. Passet vicker ‘(FOPPCH steg for
steg. Vi 113‘9 er successivt varme och stgrka Fé')r en
m

energhcg orgon.
Paus

11.30-13.00 Facisa och triggerpoint—-massage (Rsknas som
2 klasser). Med hjalp av vridﬂiﬂgar, bollar och blocks
masserar vi fascia, lgmpsgstemet och triggerpunkter. Ett
endomcimpassl

1%.00-15.00 Lunch

15.00-15.45 Teknikpass Vi gar igenom tekniken och
usteringar i olika Positioner. Perfekt for att utvecklas i sin
yogapra tik. Passar bade ngbc’jljare och erfarna.




SCHEMA

LORDAG 26 SEPTEMBER

16.00-17 30 Restorative yoga med meditation (Rsknas som
2 klasser). Vi avslutar |<Vé”en med att varva ner och lancla I
kroppen. Mjuka rorelser och djup vila som far kroppen |

balans.
Fika i formaket

SONDAG 27 SEPTEMBER

10.00-10.50 Hatha~goga. Med ett Hode i andnigg och
rorelse mjukar Vi upp och tranar kroppen infor agen, ett

ngiskt pass.
Paus

11.05-12.30 Sensing ~och dansyoga (Riknas som 2
klasser). Ett Fritt, raviost och inkdnnande yogapass dar
fokus ligger pa att rora kroppen mjukt, utan

be rénsningar eller éndlégen. Vi later kroppen landa efter
he@en.

Fika i formaket




SCHEMA

FREDAG 20 NOVEMBER

18.00-18.50 Hatha-flow. Vi yogar av 0ss veckan som varit
och bggger successivt varme och stgrka F&jr ett energi%”t
pass.

Paus

19.05-20.50 Restorative yoga med meditation (Rsknas

som 2 klasser) . Vi avslutar kvallen med att varva ner och
verk[igen landa i kroppen. Med brasa, tanda Uus och
mjuka rorelser far vi kroppen I djup vila och balans.

Fika i formaket

LORDAG 21 NOVEMBER

10.50-12.00 Vinyasa (Rsknas som 2 klasser). Passet

Vécker kroppen steg for steg. Vi bggger successivt varme
och stgrka genom att rora Pé 0SS Pé ett lekgu”t och
dgnamisld: satt.

Paus

12.15-15.00 Trig%erpoint-mass?ge. Med h%élp av vridni ngar,
bollar och blocks masserar vi ascia, lgm sgstemet och
triggerpunkter. Ett endomcimpassl

13.00-15.00 Lunch
15.00-15.45 Teknikpass/{:brdjupning. Vi Férdjupar 0SS |

yogan, gar igenom tekniker ochjusteringar | andning och
olika Positioner. Perfekt for atf utvecklas i sin
9ogapra|<ti‘<. Passar bade ngbc’jsjare och erfarna.




SCHEMA

LORDAG 21 NOVEMBER

16.00-17.30 Yin-yoga och meditation (Rsknas som 2
klasser). Med léngsam yoga hjélper Vi kroppen att bli mer
flexibel och rc’jrlig. Vi tc’jjer ut bindvaven och later kroppen
slappna av.

Fika i formaket
SONDAG 22 NOVEMBER

10.00-11.25 Kundalini och ha’cha-—go a(Raknas som 2

klasser). Med ett flode i aﬂdning och rorelse mjukar Vi upp
och tranar l(FOPPCﬂ, ett ngiskt pass.

Paus

11.40-12.50 Sensing, ~och clansyo a. Ett Fritt, kravlost och
inkannande ogapass dar fokus igger Pé att rora

kroppen mjukt, utan be]grénsmngar eller éndlégen. Vi later

kroppen landa efter he gen.
Fika i formaket

e Mervirde vid bokning av fler klasser

vali fritt vilka klasser du vill vara med Pé
Unclerbarlantligom ivning

Yogamatta och yoga locks finns att lana

Gar att anvanda friskvardsbidra

 Tid att sitta framfor brasan och ha egen kvalitetstid




5|<apa din egen 3ogahelg

Grundpris

175 kr kr klass

Mervirde vid bokning av fler klasser
3 klasser eller Hler: 150 kr/st
8 klasser eller fler: 130 kr/st

Alla klasser: 110 kr/st

Fika Pé slottet ingér.
Lunch 120 kr.

Priserna ga”er PCF PCFSOH OC!’] I’]Clg

For att sskra din plats, klicka har >>
eller anvand QR-koden till héjger.



https://forms.gle/9gUdfpx9DvLge1mo7

Instruktsr

Catharina Petersson ar utbildad inom yoga,
andningstekniker och meditation. Hennes klasser bg eren
bro meﬁan kropp och sial — med narvaro, omtanke oc:%nginre
Igssnancle som grunol. tover yogan arbetar hon dven som

siukskoterska, vilket ger hennes undervisning en trygg och
helhetsinriktad kansla.

Har du négra gunclerinﬁar, {:régor om helgen eller vilka
yogapass som passar o7 Kontakta Catharina Pé
cat arina.laetersson@gmail.com

Adress yoga-hclg: Arbg Slott, Rasbokil, 743 95 Uppsala




Arbg slott

Slottet stod klart ar 165%. Det tog§ ar att bggga och ar 1100
kvm stort med tva tillhorande Hg lar. Till vanster om entrén
Iigger Riddarsalen, med stora tréi'"

sandsten&elclstad) dar yogan kommer hallas. 1 flera rum finns

gamla takmé|ningar kvar. Slottet |igger beléiget norr om

UP sala. Den nuvarande agaren tog dver slottet for Fgra ar

secEan. Ar 1938 vid ti”bgggnacl av lafugérclen hittades en
ammal vialbevarad Vikingagrav fran arc.a 850-950. | graven

ﬁittacles en bat som nu gar att se Pé Historiska museet i

Stockholm.



