Outdoor Events. Seg“ng & Yc)ga

Arrangemang for upp till ca 24 deltagare
Vi anpassar ett upplagg beroende pa gruppstorlek, plats for utférande, tid, mfl av era 6nskemal
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Outdoor Fvents
Utbildad yoga-ledare 0,’\!‘2@(3

Var skeppare, Volvo Ocean Race- F(
seglare och yogaledare Anders
Lewander visar hur du kan aktivera
dina sinnen. Finn fornuftiga faktorer
till framgang och balans. Bade till
nytta i baten och ater i vardagen!

Yoga och nuvara med erfarenheter fran havet.

Anders berattar om hur du kan stilla dina tankar och soka sjalv-
kdannedom med metaforer fran havet och 10 ars erfarenhet av yoga.

Passet Aktiv Ryggrad! &r en individuell hatha yoga for alla. Fran
nyborjare till erfaren utdvare. Passet bestar av en kortare meditation,
andningsovningar och positioner anpassat for dig. Vi aktiverar vara
sinnen och trdnar oss att ta ossin i kroppen med vara tankar.

“Gravitationskraften under vdra fétter gor det méjligt fér oss att strdcka den
ovre delen av ryggraden, och denna expansion gor att vi kan skapa utrymme
mellan kotorna. Gravitationen dr som en magnet som drar oss till jorden.
Denna kraft dr inte begrdnsad till att tryck oss ner, kraften gér det méjligt for
oss att strdcka oss i motsatt riktning mot himlen”

Vanda Scaravell, Awakening The Spine.

Plats: T——

Utefter 6nskemal kan vi utféra
yogan pa platser alltifran var
brygga i Nacka Strand, pa en
konferensanlaggning eller pa en
klippa i var vackra ytterskargard.
Segling kan dven goras (till) eller
ifran platsen, men yogan gors
helst fore seglingen©

Segling & Yoga

Vid alla seglingsaktiviteter finns sjoklader for radande

vader och sakerhetsutrustning att 1dana samt coach i varje bat :

Segla Trimaran, SeaCart-26:

Upplev flerskrovssegling tillsammans med
en erfaren coach ombord. Boka tursegling
eller kappsegling da trimaranen visar sig i

sitt ratta element. Upplagg for tex 18 pers
i 6st lag (3p per bat)

Segla Melges-24:

En av dom mest uppskattade
sportbatarna i sin storlek. Rolig segling
for bade nyborjare och erfarna
kappseglare. Vi har tre batar dar vi kan
gbra upplagg for tex 24 pers (4p per
bat).

Segla Storbat:

Via var partner Whyshore Yachting &
Events kan vi hyra in allt fran finaste
Swanbatar (segelbatarnas Rolls Royce)
till 100-fots supermaxin Hyundai. Olika
antal gaster beroende pa bat.

Upplagg, Tid & antal:

Ett segling & yogapass kan laggas upp lite
beroende pa var man vill vara, tillgédnglig
tid och hur gruppen ser ut.

Tex start med 20— 90 min yogapass.
Sedan kliver vi ombord for en trevlig
seglats och avrundar med diskusion om
hur alla upplevt dagens 6vningar!
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