LAT HJARTATS LANGTAN FA VINGAR UNDER 2024

Varmt vilkommen att folja med oss pd en sagolik Yoga weekend med fokus pd kvinnohdlsa,
hormonldra, mdncykeln, hjdrtchakrat & eldens element.

P4 vackra Steninge Kuststation ndra Falkenberg - precis vid havet - njuter vi av yoga, breathwork,
hormonyinyoga, hathayoga, medicinskyoga, restorative yoga, yoganidra & Qi Gong. Du bjuder ditt inre pa en
stunds tystnad men ocksa vackra samtal med sagolika kvinnor. Systerskap nér det dr som vackrast och
kraftfullast!

Du bjuds pa sa mycket underbar yoga for kropp, sinne och ditt vackra hjarta. Det ingar miniforeldsningar om
sjalvlikningens magi, om hormoner, menscykeln, mancykeln, forklimakteriet, klimakteriet och varfor
hormonyinyoga 4r s magiskt aven efter klimakteriet.

Tillsammans hyllar och hedrar vi kvinnan inom oss sjélva for allt hon klarat fram till idag och ger henne nya
vackra vingar sa att hon med latthet kan flyga framat och bli medveten om sin potential. Nar kunskapen far rot
blomstrar langtan. Vi langtar efter att f dela med oss av allt i vara skattkistor for att skapa en storre forstaelse
for kvinnohélsa.

Kénner du igen nagot av detta:

« Du kdnner dig trottare dn vanligt, lag eller kanske nedstimd utan att kunna sdtta fingret pd orsaken?

« Din kropp gar igenom fordndringar som pdverkar menstruationen, somnen, kroppsvikten, uthdlligheten,
styrkan?

« Det dr sd mycket du skulle vilja men du kommer aldrig till skott?

« Du lingtar efter inspiration till fornyelse & nya ting?

Eller kanske du bara vill ge dig en vacker helg - boka en av platserna redan idag!

Lat oss tillsammans oppna upp hjartats langtan, kittla igdng och vattna alla de sma drémmiga fron som ar redo
att blomstra under varen 2024. Allt sker under en méaktig och 6dmjuk 6vervakning av den vackra fullmane som
stralar pa himla valvet. Vi &r sa glada att tillsammans kunna erbjuda denna fantastiska helg. Tva sjélar som
mottes for nagra ar sedan och som brinner for kvinnohélsa!

Magdalena som driver Shriyogastudio i Alingsas och som gatt flera av Victorias fantastiska utbildningar som
hon driver i sitt foretag, Yinportalen, bestdmde sig for att skapa en yoga helg tillsammans med sina olika gavor
som de vill formedla till andra kvinnor.
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LORDAG

08:30-09:00
09:30-10:00
10:00-10:45
10:45-11:15
11:15-13:00

13:00-14:00
14:00-16:00
16:00-17:30

17:30-18:00
18:30-20:00
20:15-21:30

SONDAG
Ankomst & check-in 07:30-08:30 Qigong, breathwork & meditation
Valkommen 08:30-09:30 En sagolik frukost
Soft fullmoon flow & breathwork 10:00-11:00 Forelasning om kvinnors cykler:
FM fika manen, elementen & arketyper.
Férelésning om sjalviakningens magi & 11:00-12:30 Hormonyinyoga for kvinnors cykler
yoga for hjartchakrat - medicinsk yoga 12:30-13:30 Lunch
& restorative yoga. 13:30-14:30 Tid for reflektion
Lunch 14:30-15:30 Yoga Nidra & Avslutning
Tid for reflektion - i tystnad 16:00 Retreatet ar slut - hjartats vingar tar dig

Forelasning om hormonhélsa for
kvinnor féljt av hormon yinyoga for
njurens yin & yang.

Soul sister sharing

2-ratters middag

Cacao & fullmane-cermoni

ut pa nya aventyr!
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Magdalena Lagerstrom har flera utbildningar inom Anusara yoga, ISHTA yoga,
yinyoga, restorative yoga, yoga nidra. Utbildad andningscoach & sjélvlaknings-
terapeut med fokus pa livstil, kost & néring, medicinsk yoga & somn. Flera
utbildningar med Victoria och fokus pad hormonlira & kvinnohélsa. Utbildad
livsstilscoach, drivit foretag i 30 ar & &lskar att uppfylla drommar, skapa cermonier
dar langtans fron gror och fa ménniskor att utvecklas. Arrangerar aven yogaresor
till Mallorca. Las mer pa www.shriyoga.se

Victoria Akerstrom ér utbildad inom flera olika yogatraditioner & specialiserar sig
pa Hormon Yinyoga for Kvinnohélsan och yogapraktik som integrerar kinesisk
medicin och femelementsteori. I sin undervisning viver hon samman yinyoga med
meridianldra och elementen, yin-myo release, aku-massage, samt évningar fran
hatha yoga & tantra. Hon har de senaste aren &ven utbildat sig i qigong som hon
fullkomligt &lskar! Via hennes foretag Yinportalen erbjuder hon kurser &
utbildningar framst pa distans. Lds mer pd www.yinportalen.com



Steninge Kuststation drivs av
fantastiska eldsjélar som skapat magi i
varje vra. Sedan november 2019 ar de
certifierade enligt WWFs One Planet
Plate-system som garanterar
klimatsmarta matval. De &r det fjarde
etablissemanget i Sverige och det forsta
i Halland som fatt denna certifiering.
Det &r sa hemtrevligt och ombonat
overallt.

Rummen é&r alla personligt inredda och
det finns en vacker yogasal med mycket
naturligt ljus vid sidan av det hérliga
huset.
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Ljuvlig yoga
Magisk vegetarisk mat
Cacao & Fullménecermoni
Overnattning del i dubbelrum
Formiddags fika pa lordagen
Lunch bada dagarna

Tva ratters middag pa lérdagen

Sagolik frukost pa sondagen
En lyxig goodiebag

Te, vatten och frukt finns alltid framme.

Massa olika typer av yogaklasser, qi gong och foreldsningar.
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Early-bird 3.900kr*

(del i dubbelrum med betald handpenning vid bokning)

*Priset giller bokning innan 5 Januari 2024. Dérefter
ar priset 4.300kr.

*Handpenning vid bokning: 1.000kr. Slutbetalning i mitten av
februari. Bokningen &r bindande och du &r betalningsskyldig
for den totala summan for retreatet &ven om du inte betalat
slutsumman. Far du forhinder far du ordna nagon som kan ta
din plats. Blir inte retreatet av far du sjélvklart tillbaka
handpenningen.

*Enkelrums tilligg ar 500:- och det finns ett begrédnsat antal
rum.

Minimum &r 12 deltagare och max &r 22 stycken.
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Anméil dig via mejl till en av oss:
Magdalena: info@shriyoga.se
Victoria: victoria@inspiredyoga.se

Varmt vilkomna!
Magdalena & Victoria



