Retreatprogram

Torsdag 1 april
16.00 – Ankomst från kl. 16.00
17.30–18.00 – Landa i välkomstcirkel
18.00–19.30 – Middag
20.00–21.00 – Mjuk kvällsyoga och yoga nidra

Fredag 2 april
08.00–09.00 – Dynamisk och flödande morgonyoga
09.00–10.30 – Frukost
10.30–13.00 – Egen fri tid
13.00–14.00 – Lunch
14.30–15.30 – Bastu och kallbad, eller egen tid
16.30–18.00 – Yinyoga och djup avspänning
18.00–20.00 – Middag
20.30–21.00 – Yoga nidra

Lördag 3 april
08.00–09.00 – Dynamisk och flödande morgonyoga
09.00–10.30 – Frukost
10.30–13.00 – Egen fri tid: natur, promenader, pool eller vila
13.00–14.00 – Lunch
14.00–15.30 – Egentid, eventuellt bastu och kallbad
16.00–17.30 – Yinyoga och djup avspänning
18.00–19.30 – Middag
20.00–21.00 – Intuitiv rörelse/dans med avslutande yoga nidra

Söndag 4 april
08.00–09.00 – Dynamisk och flödande morgonyoga
09.00–10.00 – Frukost
11.00–12.30 – Yinyoga
12.30–14.00 – Lunch och avresa

Bra att veta
Alla aktiviteter är frivilliga. Du väljer själv vad du vill delta i, och det finns alltid utrymme 
att ta en paus eller välja egentid.
Yogapassen erbjuder möjlighet till anpassning efter olika förutsättningar. Ingen tidigare 
erfarenhet av yoga krävs.
Programmet är preliminärt och kan komma att justeras
