: JULYOGA ._‘
ARBY SLOTT

27 OCH 28 DECEMB

| den magiska Riddarsalen gOor vi yoga med
levande ljus och brasa i éjp na spisen. Vi later all
julstress rinna av. Kanske kan bli en Finjulklapp
till nagon?

Rasbokil, UPPsala




TEMA

DAG 1 RELAX RECHARGE

Dag ett utforskar vi kontrasten mellan rorelse och stillhet. vi |
béljar med ett lodande Viﬂ9858P855 dar ancletaget leder
r&jrelsen, vacker kroPPen och 5kaPar ny energi. Darefter

landar vi i Restorative~9o a med CIJUP vila. Under arets
morkaste tid later vi verkligen kroPPen sléPPa taget,
nervsystemet varva ner oc%\ sjunka Inien riktigt aﬁup
éterhémtning.

DAG 2 REDALANCE

Fokus pa bindvéven, lgmmcsgstemet och fascia, krol:)l:)ens
sammanhingande system. Genom medvetna rorelser,
andning och hatha yoga stimulerar vi cirkulationen och
|3mgéclet. Med triggerpointtekniker arbetar vi med =
spénningar | krc()fpen innan vi avslutar med mtjtu Srande yin
yoga, dar bindviven far tid och utrgmme att slappna av.
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SCHEMA

SONDAG 27 DECEMBER
RELAX RECHARGE
15.00-15.50 Vingasa. Vi yogar av ossﬁlens intensitet
och b%gﬁer successivt upp varme oc stgrka | ett
energi Yy t och lekfullt pass.

Paus

16.05 -17.50 Restorative och go anidra (raknas som tva

klasser) Uncler clen mérkaste elen av aret sa létcr v

kroppen med langsamma rorelse verkligen slappna av och
PP€ goar & PP

gé n CIJUP éterhémtnmg och balans.

Fika i formaket med GPPna sPisen I bakgrunclen.

MANDAG 28 DECEMBER
REBALANCE

18.00-19.25 Hatha och yoga med tri erpoint~massa e
(raknas som tva klasser) . Med ett Hlode 1 andnin ocﬁ
rorelse rrjukar Vi upp och tranar kropl:)en Férst, or att
sedan méd haIP av vriclningar, bollar och blocks masserar
vi fascia, lgm%sgstemet och triggerpunkter. Ett endorfin-
Passl

Paus

19.40-20.50 Yin~9o a. Med Iéngsam yoga ]’U'élper Vi
kroPPen att bli mer Hexibel och réjrlig. Vi téjer ut
bincl\/éven och Ié‘cer kroppen slaPPna av.

Fika i formaket med GPPna sPisen I bakgrun&en.




Pris
] pass — 175 kr

) pass eller Her — 150 kr/ pass
o6 pass eller fler — 150 kr/ pass

Fika ingér.

Ju|crbjuclanclc!

| Vanliga fall 5r passen Personliga) men nu kan ni dela
Eé passen for att ta del av mén%&rabatten eller ge

ort dem iju”dap ! Ange 1 anmalan om du dnskar ett
Presentkort, sa skickas ett pa mailen som du kan
skriva ut.

For att sakra din Plats,
klicka har >>

eller anvand QR~|<oclen.



https://forms.gle/9gUdfpx9DvLge1mo7

Instruktor

Catharina Petersson ar utbildad inom yoga,
andningstekniker och meditation. Hennes klasser bg eren
bro mellan kroPP och sizl — med narvaro, omtanke oc%lginre
lgssnandc som grund. tover yogan arbetar hon dven som

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

Har du nagra Funderinﬁ'ar) Frégor eller undrar vilka
yogapass som passar ig? Kontakta Catharina Pé
cat arina.Petersson@gmail.com

Adress 9oga~hclg: /o\rbg Slott, Rasbokil, 743 95 UPPsala




