YOGAHELG

med

BRITTA LARSSON -
JONES

pa Osterhamns pensionat
Arholma 6

18-20 oktober

En helg da du kan ta hand om dig sjalv pa basta mojliga satt med
Hathayogaflow, Yinyoga & Pranayama och god vegetarisk mat.

Britta Larsson-Jones har manga ars erfarenhet av undervisning kommer
att vara er larare.
Oavsett om du ar en erfaren yogi eller nybdrjare ar du lika valkommen.

Hathayogaflow dar vi bygger upp styrka smidighet och balans.

Yinyoga ar en mjuk yogaform dar vi stannar i rorelserna flera minuter och
praktiserar samtidigt medveten narvaro, ett varande i det som &r just nu.

Pranayama, andningstekniker som syftar till att stilla vara sinnen och
balansera var kropp. Yogan vill lara oss att andas djupt och lugnt och for
en stund slappa allt runt omkring oss.

Vi bor och ater pa Osterhamns pensionat. Dar finns fyra dubbelrum,
dvriga sover pa Bull Augustgard. (promenad pa ca. sex min). Pa Bull
August finns det aven nagra enkelrum.

Vi lagger ner stor omsorg pa att laga vegetarisk mat fran grunden att
njuta av under yogahelgen, sa att helgen blir starkande for alla sinnen.

Pris:4 575kr tag med yogamatta, lakan och handduk ingar.
Tillagg for enkelrum 800kr. Endast yogakurs 1450kr.

FOor anméalan och information ring eller maila Anna 070 302 78 83
info@osterhamnspensionat.se
Efter anmalan skickar jag ut en faktura pa anmalningsavgiften 1450 kr.
Anmalan ar bindande och anmélningsavgiften aterbetalas ej.
Resterande summa betalas efter avslutad kurs sista
dagen.

OBS. Nya bokningsvillkor se nedan.
Glom inte att meddela oss ev. allergier.

Mdjlighet att boka massage och bastu finns.
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Helgen:

Fredag- Buss 676 avgar fran Tekniska hogskolan i Stockholm byte vid
Norrtalje busstation till buss 636 Kolla tider i
SL-appen ha géarna god tid i Norrtalje.

Ga av vid Simpnasbrygga.

Baten avgar kl.15.15 framme cal5.30 Det finns
parkering om du tar bil.

16.15 Smoothie och frukt

17.00- 18.30 Yinyoga

19.00 Tvaratters middag.

Lérdag- En kopp te och en shot innan passet

8.00-10.00 Hathayoga, pranayama

10.15 frukost-brunch

14.30 eftermiddagsfika med macka, kaka och frukt
16.45-18.15 Yinyoga

18.45 Middagsbuffé med dessert.

Sondag- En kopp te och en shot
8.00-10.00 Hathayoga, pranayama
10.15 frukost- brunch

Baten till Simpnéas avgar ca.13.45

Massage med Atab Bayo Pris 25 min/500kr eller 50 min/ 750kr

Osterhamns pensionat innehar resegaranti stalld hos Kammarkollegiet.

Valkomna dnskar
Anna, Britta och Atab
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www.osterhamnspensionat.se instagram:@osterhamnspensionat
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Bokningsvillkor for vistelser som innehaller aktiviteter s som
tex. yoga och dans.

Anmaélningsavaqift.
Efter bokning via telefon eller mail sa skickar vi ut en faktura pa anmalningsavgiften.
Nar du betalat din anmalningsavgift &r din bokning bindande och du godkanner vara
bokningsvillkor. Anmalningsavgiften aterbetalas e;.

Slutbetalning.

Resterande belopp betalas efter avslutad kurs sista dagen pa vistelsen.
(Detta enligt resegarantilagen och var godkanda resegaranti stalld hos
Kammarkollegiet.)

Avbokning.
Vid avbokning 30-14 dagar innan ankomst debiteras 50% av resterande belopp.

Vid avbokning 14-0 dagar innan ankomst debiteras 100% av resterande belopp.
Eventuell avbokning ska ske skriftligt via e-post. Utebliven inbetalning géller inte som
avbokning.

Om du har mojlighet att ordna en annan deltagare i ditt stélle sa kan vi féra dver
bokningen till den personen.

Om vistelsen stélls in fran vart hall sa betalas hela summan tillbaka.

Vi rekommenderar att du tecknar en reseférsakring med avbokningsskydd om det
inte redan ingar i din hemforsakring.



