Yoga Retreat & Mindfulness
Lou Aberg & Olle Westin

15-17 Maj pa Gamla Hemmet i Bergslagen

Ta hand om dig sjalv med en retreat for dina sinnen och du aker hem rustad for vardagen.

Yoga-instruktor ar Lou Aberg som héllit kurser i flera ar p& Gamla Hemmet. Kursen vénder sig béde
till dig som provat yoga redan och till dig som ar nyborjare. Lou ar en larare som leder mjukt och
intuitivt in i yogans varld. Langa djupa positioner varvas med avspanning och meditation. Lou har
rotter i livs & kundalini-yogan men influeras dven av klassisk hatha-yoga. | man av tid kan du boka
ayurvediskt yogamassage eller healing av Lou. Las mer pa www.yogabliss.se

Retreaten startar fredag den 15 maj klockan 18.30 med ett yogapass. Darefter ater vi en maltid
tillsammans. Bastun ar varm och det finns mgjlighet att boka massage.

Klockan 09.30 pa I6rdag morgon fortsatter retreaten efter frukost. Under dagen blir det tva yogapass
med en latt sopplunch mellan. Yogaretreaten avslutas ca 16.00 da ytterligare mojligheter till
behandling och bastu finns. Du som vill stannar kvar pa Gamla Hemmet och deltar i mindfulness pa
sondagen.

Som tillval, for dig som &r intresserad av Mindfulness finns méjlighet till introduktion under séndagen.
Olle Westin, instruktor i MBSR (mindfulnessbaserad stressreduktion) gar igenom nagra av de
évningar som ingar i mindfulness. Kroppsskanning, sittande och liggande meditation samt
yogaovningar tillsammans med en presentation av tankarna bakom mindfulness och hur man kan
anvanda det i vardagen ingar i introduktionen. Man kan &ven delta enbart i séndagens Mindfulness

Gamla Hemmet &r ett litet gdsthem i jugendstil i Karbenning, vackert beléget i hjartat av Bergslagen
och med bra forbindelser fran Stockholm och Vésteras. Las mer pa hemsidan, www.gamlahemmet.se.

Avgift for yogalektioner och maltider 925:-kronor.
Mindfulnessintroduktion 300 kr

Kostnad for logi i tvabaddsrum med sanglinne och frukost 325 kr /natt
Behandling av Lou massage/healing 500:-

For anmalan och fragor kontakta Majja Neverland och Olle Westin pa Gamla Hemmet,
Anmalan senast 1 maj pa telefon 0223- 61107eller pa mail: info@gamlahemmet.se

Namasté! Valkommen!



