Host-Retreat 1 Sorbyn
24-26 oktober!

Ayurveda- och SiddaVaidya behandlingar

| grundprogrammet f6r den har helgen ingdar en behandling. Siddhamassage
eller Abhynga. Las mer om behandlingarna pé rovilan.se/ayurveda. Ar du
osdker pd vilken behandling som passar just dig? Kontakta Cecilia pd Rovilan,
cicci@rovilan.se

Qigong - mindful yoga - mindfulness.
Var befinner vi oss mest i vér tankevérld? Hur ofta ér vi ndrvarande i kroppen
och det vi gor eller i den situation vi befinner oss i?

Med 6vningar i gigong, mindful yoga, mindfulness och sjaglvmedkansla kan vi
skapa en battre forstdelse for vara kroppsliga signaler, tankar, kdnslor och
beteenden. Denna insikt leder till m&jligheter att agera pd mer hjélpsamma satt
och férdjupar foérstdelsen for oss sjélva och andra. Vi trdnar var balans,
koordination, rérlighet, hélining, medvetenhet, uppmdrksamhet, fokus,
koncentration och andning. Ovningarna kan hjélpa dig att hantera stress och ha
ett mer accepterande férhdliningssatt till dig sjélv, din kropp och till det som
pdagdr i ditt liv. Fér mer information: kbtkompassen.se

Programmet kommer att ha ndgra fasta tider. Beroende pd antalet deltagare
gor vi en anpassning i programpunkterna fér behandlingstiderna.

Fredag 24 oktober

Tillgangliga behandlingstider redan frdn fredag fér- och eftermiddag.
17.30 Start/introduktion

18.00 Qigong

19.00 Middag

Lordag 25 oktober

07.00 Qigong/mindfulyoga
Behandlingar

13.00 Lunch

Behandlingar

19.00 Middag

Vedbastu vid sjon

Sondag 26 oktober

07.00 Qigong och mindfulyoga
Behandlingar

13.00 Lunch

Behandlingar

15.00 Avslutning & Hemfard




