Tid for reflektion och nyladdning

Tre dagar i medveten narvaro med Hanna Hax Holmséter och Malin Sdvstam

5 - 8 JUNI 2024

YOGA &
HIKING

SANDSGARDEN, DALARNA

Félj med till harliga Dalarna och ta emot ny energi fran naturen nédr den &r som allra vackrast

Under 2024 &r det viktigare dn nagonsin att vi tar hand om oss sjélva och varandra. Unna dig tre harliga
dagar mitt i “berusningens tid” dér vi tillsammans njuter av naturens magiska kraft.

Pa Hannas och Malins unika yogaretreat smakar vi pa Hatha yogans olika dimensioner. Vi rér oss
dynamiskt for att bygga upp muskler och skelett. Och vi later kroppen landa mer grundat och mjukt for
att starka bindvav, leder och ligament. Daglig andnings- och mindfulnesstraning f6r var inre halsa och ett
lugnare sinne. Med fina vandringar, vegetarisk mat och bad i dlven kommer du atervénda starkt i bade
kropp och sjal. Redo att fullt ut kunna njuta av allt som den kommande sommaren har att erbjuda.

Nar:  5-8juni 2024. Ankomst onsdag fran 15:00. Middag serveras klockan 18:30 och darefter inleds
retreatet med en mjuk yogaklass. Avslut |6rdag klockan 12:00 efter andningstraning, yogaklass
och brunch.

Var: Pa Sandsgarden i Gopshus, ca 20 min fran Mora, kika pa sandsgarden.se

Hur:  Transporten dit anordnar du sjalv.
Med bil: adress Spjotvégen 8, Sandsgarden ligger i byn Gopshus, ca 2 mil norr om Mora.



Med tag: SJ-tag till Mora station, darifran en 20 min taxiresa till garden. Vi kan hjélpa er att
forboka en taxi som alla ni tagresenarer kan dela pa. Tagbiljetterna kan bokas tidigast 3 manader
innan valt datum, vi aterkommer med passande tagtider.

Pris: 3 natter, 3 middagar, 3 bruncher, 2 picknick-paket, 2 ledda vandringar 15 - 20 km langa och
9 klasser for 6 900 SEK i delat dubbelrum
Tillagg for enkelrum &r 1 500 SEK.

Om Hanna

Vénlighet, 6ppna moten och att hjélpa sina medmaénniskor ar starka drivkrafter i Hannas liv. Karleken till
sang och musik praglar bade hennes privatliv och undervisning. Som dotter till tva préster utforskar hon
standigt sin egen andlighet och avdramatiserar den som en sjélvklarhet.

Trots hennes unga alder &r Hanna en erfaren yogalarare. Med rétterna inom Ashtanga traditionen &r hon
flerfaldigt utbildad | Mysore, Indien av Pattabi Jois dotterson Sharath Jois.

Hon &r dven certifierad av internationellt erkénda ldrare som Magda Procner, Caroline Westling och James
Brown

Hanna fodde sina karleksbarn, Tom 2020 och Signe 2022 — Och vi kommer med all sdkerhet fa njuta lite
av dem bada pa Sandsgarden.

Om Malin

Humor ar en viktig inspirationskalla fér Malin bade pa och utanfér mattan. Hennes undervisning ar
gladjefylld och dynamisk med fokus att leda in i sdkra och starkande positioner. Malin har en gedigen
utbildning inom yoga och mindfulness fér internationellt erkénda larare som Sarah Powers, Maty Ezraty,
och James Brown.

Malin har en omfattande yrkeserfarenhet bl.a. VD pa en reklambyra och egen konsultfirma. Hon &r en
erfaren féreldsare med uppdrag pa féretag inom olika branscher.
Hennes bok Nar Livet Stannar har salt i drygt 65 000 exemplar. 2009 var hon sommarvard i P1.

Malin 6verlevde flodvagskatastrofen i Thailand 2004, men férlorade sin man, tva av sina tre barn och tre
nara vanner. Idag tackar hon sin dagliga narvarotréning av medvetandet, andningen och kroppen. Malin
menar att dessa verktyg hjéalper henne att leva ett helt och rikt liv.



