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. Véﬁ fritt vilka klasser du vill vara med Pé
beroende Pé nar det passar clig bast

e Passar bade ngbéjrjare och erfarna

e Fantastisk gogalokal i Riddarsalen




SCELEMA

FREDAG 20 NOVEMBER

18.00-18.50 Hatha-flow. Vi yogar av 0ss veckan som varit
och bggger successivt varme och stgrka Fér ett energifg”t
pass.

Paus

19.05-20.50 Restorative yoga med meditation (Riknas

som 2 klasser) . Vi avslutar kvallen med att varva ner och
Verkligen landa i krol:)l:)en. Med brasa, tinda Uus och
mjuka rorelser far vi kroPPen I CIJUP vila och balans.

Fika i formaket

LORDAG 21 NOVEMBER

10.50-12.00 Vinyasa (Rsknas som 2 klasser). Passet
vacker kroPPen steg for steg. Vi bggger successivt varme
och stgrka genom att rora Pé 0SS Pé ett lekfullt och
dgnamiskt satt.

Paus

12.15-15.00 W’i%crpoinbmass?rge. Med halp av Vridningar,
bollar och blocks masserar vi ascia, Igm systemet och
triggerpunkter. Ett endorﬁnwaassl

13.00-15.00 Lunch
15.00-15.45 Teknikpass/ F&’)rcljupning. Vi Férc{jupar 0SS |

yogan, gar Igenom tekniker och Justeringar | andning och
olika Positioner. Perfekt for att'utvecklas i sin
9ogapral<ti\<. Passar bade ngbérjare och erfarna.




SCHEMA

LORDAG 21 NOVEMBER

16.00-17.30 Yin-yoga och meditation. Med |éngsam yoga
hjélper Vi kroE\Pen att bli mer Hexibel och réjrlig. Vi téjjer ut
bin vaven oc Iéter kroppen slaPPna av.

Fika i formaket
SONDAG 22 NOVEMBER

10.00-~11.25 Kundalini och hatha~90 a(Rsknas som 2
klasser) .Med ett Hlode i anclning och rorelse rrjukar Vi upp
och tranar kroploen, ett ngiskt pass.

Paus

11.40-12.50 Sensing ~och clansgo a.. Ett Fritt, kravlost och
inkannande ogapass dar fokus Igger pa att rora
kroPPen m'u%’«t, utan be rénsningar eller énc”égen. Vi later
kroPPen landa efter ]ﬁe]g en.

Fika i formaket

e  Mervirde vid bokning av fler klasser

vali fritt vilka klasser du vill vara med Pé

Underbar lantligom ivning

Yogamatta och yoga locks finns att lana

Gar att anvianda friskvardsbidra

Tid att sitta framfor brasan och ha egen kvalitetstid
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Grunclpris
175 kr kr klass

Mervirde vid bokning av fler klasser
3 klasser eller fler: 150 kr/st
8 klasser eller fler: 130 kr/st
Alla klasser: 10 kr/st

Fika Pé slottet ingér.
Lunch 120 kr.

For att sakra din Elats, klicka har >>
eller anvand QR-koden till héger.



https://forms.gle/9gUdfpx9DvLge1mo7

