:‘ Skapa ditt eget Yoga-retreat
Pé Ar Yy slott,
Rasbokil, UPPsala

15 —15 oktober 2025




D, dagar — 12 klasser

. Véh fritt vilka klass med Pé beroende
Pé nar det passar clig bast

e Passar bade ngbé’)ljare och erfarna

e Fantastisk 3oga|ol<a| i riddarsalen Pé slottet




Grundpris
160 kr klass

Mervirde vid bokning av fler klasser
3 klasser eller fler: 135 kr/st
6 klasser eller fler: 15 kr/st
9 klasser eller Hler: 95 kr/st

Dcluxc~Pa|<ct

Gor det till en helhelg. Sov dver Pé slottet. vali fritt hur
manea klasser du gar Pé. Mat och |ogi ingér. F)rén {:redag
mid ag tll séndag emctermidciag.

\




SCHEMA

19.15 - 20.15 Wn——yoga. Kom ner i varv infor helgen. Med langsam yoga
Hélper Vi kroppen att bli mer Hlexibel och rérlig. Vi t&jjer ut bindvaven och
later musklerna slaPPna av.

20.15 Kvallsfika

08.15-09.00 Morgonyoga. Vack kroppen infor dagen.

09.00 Frukost

10.30-11.15 Yoga med triggerpoint——massage. Med hJaIP av bollar masserar vi
triggerpunkter sam’cicligt som vi £0r yoga.

11.15 Fika
1.45-12.45 Hatha-flow. Fokus Pé benstgrka. Fysiskt kravande pass.

12.45 Lunch

15.00-17.00 Yln-—go +yoga nidra. (rélmas som tva klasser) Fokus Pé
bréjsltrggg/ axlar. S éPPa spénningar. Yoga nidra = guicla& djupavslappning
Pé slutet.

17.30 Middag,

19.00-21.00 Energ'-—worl(shop. (rélmas som tva Uasser) dar Professor |
ngisk berattar om energi ifran det vetenskapliga Perspektivet och hur vi
kan OPPIa ihoP det il energi i yogan. Vi testar Pé olika former av energi.

En kul och larorik kvall.
21.00 Kyillsfika




SCHEMA

08.00-08.45 Yin~ och yang-yoga. Vack kroPPen med fokus l:)é ryggen

08.45 Frukost

10.15-11.00 Kunclalini~inspirera’c yogapass

.15 Fika

11.30-12.45 Hatha-flow med andningsteknik. Med utgéngspunkt i
andningen gor vi ett ngiskt kravande pass

1245 Lunch

4.00-14.45 Aroma-—yoga. Dofter kan med stor fordel anviandas nar vi
utovar yoga Fér att ge avspénning och vara upplg{;tande 1Céjr ‘<rol:>[:> och SJaI

1445 Fika och avslutning av helgen

“ UPPLAGG

v . Vélj fritt vilka klasser du vill vara med Pé beroende Pé
nar det passar dig bast

e Passar bade n bérjare och erfarna

« Maltider och fika gar att kospa till mellan passen

* Finns dven tid att sitta framfor brasan, ta Promenacler
i naturen och ha egen kvalitetstid

* Fantastisk yo aloéal i iddarsalen Pé /o\rbg slott

- Yogamatta OC gogablocks finns att lana




Grunclpris
e 160 kr klass

Mervirde vid bolming av fler klasser
o 3 klasser eller fler: 135 kr/st
o 6klassereller Her: 115 kr/st
e 9klasserellerfler: 95 kr/st

Dcluxc~|:>a|<et

Vélj fritt hur ménga klasser du gar Pé. F‘rukostar, luncher och
ikor, samt Iogi i dubbelrum ingar. Fran Freclag miclclag~ il

sbnclag eFtermicldag 3400 krtom 30 augusti.

For att sakra din Plats, boka har:

h’ctps: // Forms.gle/ ZsAEriNGNWPB7G9q9



https://forms.gle/2sAEriNGNWpB7G9q9

Instruktt’)r

Catharina Petersson ar utbildad i %}oga, andningstekniker
och meditation. Hennes gogapass ygeer oFta en bro me”an

kroPP och S]fl Hon I)obbar ocksa som s‘gukské’cerska. Hon ar
uppvuxen i Rasbokil och har sedan Hgt at till Géteborg.

Har du nagra Funderini;ar, Frégor om helgen eller vilka
yogapass som passar ig7 Kontakta Catharina pa
catharinaemathalcon.com eller pa 0757 36 89 60.




Arbg slott

Slottet stod klart ar 165. Det tog 3 ar att bygga och &r 1100
kvm stort med tva tillhorande Hgglar. Till vinster om entrén
ligger riddarsalaren med stora trabjalkar i taket och en
sandstenseldstad. | flera rum finns gamla takmélningama kvar.
Slottet ligeer be!éget norr om Uppsala. Den nuvarande égaren
to évergs%c')’ctet for tva ar sedan och en restaurering har

a érja’cs. Ar 1938 vid ti”bgggnacl av Iadugérden hittades en

ammal vialbevarad Vikingagrav fran arc:a 850-950. | graven
ﬁittades en bat som nu gar att se Pé Historiska museet i
Stockholm.

Adress: Arbg Slott, Rasbokil, 755 95 UPPsala



Skapa ditt e%jt Yoga-retreat
Pé Ar Yy slott,

Rasbokil, UPPsala

15 —15 oktober 2025
b, c]agar — 12 klasser

Véﬁ fritt vilka klasser du vill vara med Pé
beroencle Pé nar clet Passar dig bést

Passar !DéClC ngb&jrjare OC}"I erFama




