Smmz/ 7%

Energy &FPeace
Retreat
Andalucia - Spain

11 - 18 Februari 2023

En vecka fylld med skoj, avslappning och pafyllnad av ny energi! Ett tillfalle
att hitta tillbaka till en bra balans i livet genom Yoga, Pilates, Feldenkrais,
Qi gong, Meditation & Mindfulness ovningar



ergi & Frid ar en Mindfulness Retreat i bergen i Andalusien.
Temat ar foryngring, att hoja sjalvkanslan och att utforska var

medvetenhet.

Har far du ladda batterierna och hitta en inre frid med flédande Yoga,
Qi gong, Feldenkrais, Pilates och Mindfulness. Dessutom far du njuta av
vacker natur och omgivningar. Maten ar en av hotellets hojdpunkter och
personalen har lang erfarenhet av att skamma bort sina gaster.

ndalusien ar verkligen en plats dar du kan finna inspiration och styrka. Manga
.ﬂkonstnérer och naturalskare kommer hit. Hotellets agare har pa ett fint
satt byggt ut tradgardens terasser och skapat mysiga sittgrupper ute. Det finns
en speciell koja i ett trad, gungor och viloplatser for att t.ex lasa. All traning och
meditation sker i en egen studio. De flesta maltiderna kan avnjutas pa den soliga
terassen eller inomhus i loungen.



Larare

Tina Hedrén har ett langt forflutet med

gymnastik, dans och fitness. Hon undervisar i
Feldenkraismetoden och lar ut Yoga, Pilates, Qi
gong och Tai Ji. Hon ger ocksa behandlingar med
essentiella oljor.

Genom sitt foretag Movement Arts har hon erbjudit
utbildningar, workshops

och resor sedan 1999.

Jacky Seery ar licensierad larare i Qi gong, Infinite Tai
Ji, Chi Yoga och Meditation.

Hon har ocksa en tre arig utbildning i Ling Chi Healing
hos Master Jason Chan.

Jacky har aven en Masters examen i Mindfulness

och Medkansla, nagot som hon undervisar i med stor
passion.

Program

11 Februari
19.00 Middag & Samling

Sondag till Fredag typiskt dagsprogram
07:30 Yoga

08:30 Frukost

10:00 Mindfulness

10:45 Fika

11:15 Mindful Movement

12:30 Kojan i tradet

13:00 Lunch

14:00 Tid for avslappning, utforska omradet
17:00 Qigong & Tai Ji

19:30 Middag

Onsdag 14 Februari - Ledig dag/utflykt.

18 Februari
Frukost & Avresa

Du bestammer sjalv hur mycket du vill delta. Retreaten syftar till ditt vdlmaende och du valjer sjalv
vilka delar du vill delta i eller hoppa oOver.




Boende och maltider

ergi & Frid mindfulness retreat kostar €1250 for ett enkelrum, eller €1100 for att dela rum.
Alla maltider serveras pa hotellet.

Vad ingar i priset?

Rum, kontinental frukost, latt lunch, middagar. Detta paket galler da deltagarna ankommer till
Malagas flygplats vid ungefar samma tid for att kunna dela pa transfer.

Du bokar och betalar sjalv din flygresa till och fran Malaga samt ordnar reseforsakring for dig.

Vad ingar inte i priset?
Nastan allt ingar for dig men inte foljande: Flygbiljetter, forsakring, vin och drinkar, utflykter
och kostnad for lunch i samband med utflykter.

Anmalan

Anmal dig via www.seasonalyoga.se eller ring 0708 31 12 15 eller

maila tina@seasonalyoga.se.100€ anmalningsavgift senast den 30 oktober 2022.

Du behdver sjalv boka ditt flyg till flygplatsen i Malaga, helst med ankomst mitt pa dagen den 11
februari for att kunna utnyttja fri transfer.
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