Sondag 12 oktober

Gongbad

11.00-12.30
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Genom tiderna har gongen anvéants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

I en lugn och skén atmosféar vilar du péa ullmattor,
med kuddar och filtar som ger stdd och varme.
Du far aven lyssna till klangskéalar for varje

chakra, hangande klangspel, méastarskal mm.

Du guidas in i en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer, sen foljer gongspel i ca 45-50
min. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
Anki
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14.00-15.15 Yoga for Fascia och Lymffl6dé med EIisabeth Tornberg

Enkla évningar 6kar flodet i kroppens lymfsystem, minskar svullnader och
vatskeansamlingar, renar och piggar upp. Passet avslutas med sjalvmassage med
Tune up balls som mjukar upp bindvaven/fascian och ldttar pa spanningar. Lugna
djupa andetag fordjupar effekten av dvningarna.

15.45-17.00 Restorative Yoga for vila och aterhamtning med Anki Nordstrom
Passet ar djupt lugnande for ditt nervsystem. Du vilar pa mjuka bolster, stéttar och
avlastar varje led i kroppen med hjdlp av cylindrar, filtar och kuddar. Ingen
anstrangning, bara vila. | varje position som varar 5-10 min, far du lyssna till mjuka
klanger fran chakraskalar och gong.

Info och anmalan: info@traningsverket.se
Kostnad: 500 kr



Sondag 16 november

Gongbad
11.00-12.30

Genom tiderna har gongen anvéants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

I en lugn och skén atmosféar vilar du péa ullmattor,
med kuddar och filtar som ger stod och varme.
Du far aven lyssna till klangskéalar for varje

chakra, hangande klangspel, méastarskal mm.

Du guidas in i en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer, sen foljer gongspel i ca 45-50
min. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
Anki


mailto:info@traningsverket.se

Lordag 6 december

"Ma Bra-dag i Advent”

09.00—14.00

Morgonyoga for 6kat lymfflode

Klangvila

Paus med smoothie & snacks

Mjuk Pilates fér mage och rygg

Hemlagad lunch & efterratt,

Yinyoga med Gongyvila

Fina erbjudanden i Yogabutiken under dagen!

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 750 kr

Varmt vialkommen till en fin och rofylld dag!
Anki & Mats
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Sondag 21 december

Gongbad
11.00-12.30

Genom tiderna har gongen anvéants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

| en lugn och skon atmosfar vilar du pa ullmattor,
med kuddar och filtar som ger stéd och varme.
Du far aven lyssna till klangskalar for varje

chakra, hangande klangspel, méastarskal mm.

Du guidas in i en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer, sen foljer gongspel i ca 45-50

min. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
Anki
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