Marian Papp &r ldrare pa kursen och har
undervisat i Hathayoga sedan 1990. Klasserna har
inslag av Iyengaryoga. Kursen utvecklar din
sjalvinsikt (med hjalp av instruktioner om din
kroppshéllining) samt din kroppsk&nnedom med
hjalp av yogadvningarna. Ovningarna starker bl. a

ditt balanssinne, din rorlighet och styrka i kroppen.

Man far en hel del mentala effekter av
yogatraning. Vi anvander hjdlpmedel under kursen
som klossar, balten, bolsters samt stolar mm.
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SOMMARKURS, FORDJUPA DIN YOGA
- 4 TIMMAR YOGA PER DAG

Kursen ar totalt 6 dagar. Du kan vélja med att vara
med 3-6 dagar. 3 forsta dagarna (13-15 juli) &r for
nyborjare och fortsattare och tre sista for fortsattare
och for dig som gatt de 3 forsta dagarna. Du som &r
nyborjare lar dig nytt och fortsattarna fordjupar
kunskaperna. Kursen ger en djupdykning och intensiv
traning av HathaYoga.

YOGAKURSEN

Yoga varje morgon 09.00-11.00, och eftermiddag
16.30-18.30. Morgonklasserna fokuserar pa asanas.
Eftermiddagsklasserna fokuserar p& omvénda
stéllningar, uppbyggande poser (restorative) samt
andningsdvningar.

Kursen ar mellan 13-18 juli. 13-15 juli ar lite lugnare
och anpassad foér nyborjare och fortsattare och mellan
16-18 juli &r kursen for fortsattare men passar ocksa
dig som har gatt de tre forsta dagarna. Du far en
helhet av hela kursen.

P8 eftermiddagarna ingdr en kort foreldsning inom
olika @mnen som yogafilosofi, andningen och
nascykeln, anvandbara akupunkter samt allman
fysiologi och yoga. En eftermiddag eller kvall kommer
vi visa film om yogafilosofi frén Indien. En dag
arrangeras en vandring (i urskog) i samband med
kursen. Vi kommer ordna med en klippklattringskvall
(mot en extra avgift p@ 100 kr om intresse finns)

Lokal: Kursen &r pd Orné bygdegard (vid vattnet i
kyrkviken) pa8 Ornd. Bygdegarden ligger brevid Ornd
krog och nara Orno kyrka. Med buss 839 fran
Haninge centrum kommer du till Dalaré Hotellbryggan
och sedan finns manga reguljira farjor till Orné.

Pris: 3 dagar - 1500 for 12 timmar yoga, (totalt 6
klasser)

Pris for alla 6 dagarna pad sommarkursen 2300
(24 timmar yoga)

Priset &r for yogatraningen, mat och boende ordnar
du sjalv.

Bokning via bokn. system: www.dynamiskyoga.se

Ditt Boende pa Ornd

Det finns manga och latttillgéngliga boendealternativ i
narheten som bed and breakfast man kan aven hyra
en egen stuga. Nagra exempel nedan:

Ornd batvarv har stugor att hyra precis vid vattnet.
Det &r ca 5-6 km fran bygdegarden

(www.ornobatvarv.se) med sjélvhushall, eventuellt
finns majlighet till taltning dar, ring 08 501 58 100.

Ett rekommenderat boende finns p& Aspbackens bed
and breakfast som har 4 baddsrum med fullt utrustat
kok, Yvonne Johansson tel: 08 501 564 66 (i
narheten av Yogalokalen, ca 1 km)

Ett annat rekommenderat och frascht
boendealternativ ar det nydppnade vandrarhemmet i
Morby med ca 6 km cykelavstand. Det finns
dubbelrum (4 st) och det kostar 250 per natt/person.
Boka plats hos Annette pd tel 070-796 13 42

For olika bed and breakfast alternativ se broschyr
(skrolla ner en bit till Orno)

http://www.skargardsstiftelsen.se/filearchive/1/17
90/BB07_sodra.pdf

Boende pa Dalard: Vill man ha lite bekvémare kan
man bo pa Dalaréhotell (dalarohotell.com) eller
vandrarhemmet i Dalard. Farjetiderna brukar stamma
men det blir en halvtimme med férjan till Orno.

Taltning: Det finns ingen camping pd Ornd men
eventuell méjlighet till téltning i skog finns pa én
(allemansratten géller 1 natt, fler natter fréga
markégaren, taltning far ej ske i ndrheten av hus).

Runt omkring aktiviteter

Vildmarksaktiviteter Du kan cykla Mt Bike i
urskog, cykla pa véagar, paddla eller vandra pa Orné.
Cykel kan hyras pa turistbyrdn i anslutning till
bygdegarden for ca 75 kr/dag. Hyra av cykel, kanoter
bekostas p8 egen hand. Kanotuthyrning finns i
Kyrkviken utanfor yogalokalen. Méjlighet till
naturvandringar och bad finns dver hela 6n.

Massage: Matti ar en fantastisk massoér och kommer
finnas pa plats nar vi inte yogar med férbokning
under sommarkursen. Han ar landslagsmassor och
mycket erfaren for dig som vill koppla av helt mellan
klasserna. Priset har han reducerat for oss och for en
timme kostar det 420 och for en halvtimme 240.

Besdk Hasselmara gard med gérdscafe och djur
samt forsaljning av gronsaker

Bad -manga rena sjdar finns. Du far karta éver Ornd
innan kursstart.

Mer information om Orné

Lokalbuss finns buss pa 6n till Kyrkviken dar kursen
halls. Vaxholmsb&tar gar till Kyrkviken eller till
Hasselmara, vissa direkt fr&n Stockholm city.

WWW.0rno.se
http://www.minisemester.nu/show.asp?id=7700
http://www.ornokrog.se,

ar precis jamte yogalokalen

0Orno &r sodra skargdrdens storsta 6 och har mycket
orord natur med ett rikt djurliv, det ar inte ovanligt att
man stoter pd Alg pd nara hall och &ven radjur. Det
finns stora naturreservat speciellt pd den sédra delen.
Manga fina och rena badsjdar och fina kuster finns
over hela Ornd. Den fasta befolkningen ar runt 300
personer. Ornd har bilfarja s det gar bra att ta med
bilen boka plats p& ornd sjétrafik. Ornd ar en mycket
lugn 6 med fina omgivningar och ségs vara den mest
ordrda skargardson i Stockholms skargdrd. Det finns
livsmedelsaffar p& 6n. Vill man handla annat far man
&ka till Dalard.
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