Marian Papp &r larare pa kursen och har arbetat med att

undervisa i yoga sedan 1990. Klasserna ar baserade pa
lyengaryoga. Kurserna kommer fokusera pa att utveckla
din sjalvinsikt, kroppskannedom med hjalp av
yogadvningarna. Ovningarna starker ditt balanssinne kar
din styrka och rérlighet.

Vi anvander hjalpmedel under kursen som klossar, balten,
stolar mm.
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MARIAN PAPP

Sommarkurs Orno 1-6 Juli 2007

* 4 timmar yoga per dag

* Vildmarksaktiviteter/Natur-
Meditation

* | inspirerande skargardsmiljo


mailto:info@dynamiskyoga.nu
http://www.dynamiskyoga.nu/

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 (1-3 juli)ar for nyborjare och tre sista
for fortsattare. Du som ar nybdrjare lar dig nytt och
fortsattarna fordjupar kunskaperna. Kursen ger en
djupdykning och intensiv traning av Yoga.

Vi tranar yoga morgon och kvall, mellan klasserna finns
mojlighet till aktiviteter som klippklattring, paddling, vandring i
urskog, mountainbike, cykling, massage, bad i fina insjoar eller
i havet.

KURSEN

Yoga varje morgon 09.00-11.00, och eftermiddag 17.00-
19.00.

Morgonklasserna fokuserar pa asanas.

Eftermiddagsklasserna fokuserar pa omvanda asanas,
uppbyggande poser (restorative) samt andningsdvningar.

Lokal; Klasserna sker i bygdegarden i kyrkviken pa Orné.
Bygdegarden ligger brevid Ornd krog och nara Omo kyrka.
Med buss fran Haninge centrum kommer du till Dalar® och
sedan finns manga reguljéra farjor till Ornd. Oré Bygdegard
ligger vid vattnet i Kyrkviken.

Lokalbuss finns buss pa 6n till Kyrkviken dar kursen halls.
Vaxholmsbatar gar till Kyrkviken eller till Hasselmara, vissa
direkt fran Stockholm city.

Boende pa Orné

Det finns manga och latttillgéngliga boendealternativ i
narheten, bed and breakfast, rum och frukost, hotell eller talt.

Méjlighet till taltning i skog finns i narheten (allemansratten
géller, 1 natt fler natter fraga markagaren).

Erland har ett mycket mysigt stélle i narheten av bygdegarden
(250 per natt) med sjalvhushall, eventuellt finns mojlighet till
taltning hos Erland ring honom pa 070 695 45 82. Du far ro
Over en kort strécka till hans strandtomt alternativt aka bat.

Ett annat rekommenderat och frascht boendealternativ ar det
ny6ppnade vandrarhemmet i Mérby med ca 6 km
cykelavstand. Det finns dubbelrum (4 st) och det kostar 250
per natt/person. Boka plats hos Annette pa tel 070-796 13 42

Boende finns aven pa Aspbackens bed and breakfast som har
4 baddsrum, Leif Johansson tel: 08 501 564 66 ( | narheten av
Bygdegarden (ca 1 km)

Sok pa Ornds hemsida eller googla 6ver andra bed and
breakfast alternativ.

Www.orno.nu

Orno ar sodra skargardens storsta 6 och har mycket orérd
natur med ett rikt djurliv och stora naturreservat speciellt pa
den sodra delen. Manga fina och rena badsjoar och fina
kuster finns 6ver hela Ornd. Den fasta befolkningen ar runt
300 personer. For att komma runt 6n kan du hyra cykel pa
Orn6 museum for 75 kr/dag (i narheten av kursplatsen) Har du
bil &r det ocksa en fordel. Mountainbike finns inte att hyra pa
On det maste du ta med sjalv.

Vildmarksaktiviteter Mojlighet till att cykla Mt Bike i urskog,
paddling och vandring finns pa Ormno.

Cykel kan hyras pa museet i anslutning till bygdegarden fér ca
75 kr/dag. Hyra av cykel, kanoter bekostas pa egen hand.
Kanotuthyrning finns i Kyrkviken utanfor yogalokalen.
Méjlighet till naturvandringar finns éver hela 6n. Vi kommer
ordna med en klippklattringskvall alternativt mountainbiketur (i
urskog) i samband med kursen, begransade platser till dessa
evenemang. En eftermiddag eller kvall kommer vi visa film om
yogafilosofi fran Indien hos Erland.

Matti &r en fantastisk massor och kommer finnas pa plats 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 fér en timme
kostar det 420 och for en halvtimme 240.

Kursen gar 1-6 juli. 1-3 juli &r lugnare och anpassad for
nyborjare och mellan 4-6 juli &r kursen for fortsattare men
passar ocksa dig som har gatt de tre férsta dagarna (1-3 juli).

Pris: 3 dagar - 1400 for 12 timmar yoga, (totalt 6 klasser)
Pris for alla 6 dagarna pa sommarkursen 2100

Mer information om Orno

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

http://www.ornokrog.se/
Bokning sker via bokningssystemet pa

www.dynamiskyoga.se
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