23-25 OKTOBER
YOGARETREAT FOR KVINNOR
PA VACKRA LILJERO

Valkommen till en helg fylld av yoga, meditation, massage, god mat, frisk luft och valgorande vila.
Pa Liljero Retreatgard skapar vi en plats for aterhamtning, ndrvaro och ny energi. Har far du
mojlighet att stanna upp, landa i dig sjalv och fylla pa med det som ger kraft i vardagen.

Retreatet passar bade dig som ar nyfiken pa yoga och dig som ar van yogautdvare. Du behdver inte vara vig
eller erfaren, yoga handlar inte om prestation utan om att mdta dig sjalv dar du ar.
Under helgen erbjuder vi en mjuk och balanserad kombination av hatha- och
yinyoga, meditation, andningsdévningar och djupavslappning. Vi varvar yogapassen
med vila, promenader, massage, tystnad, givande samtal och skratt.

Maltiderna ar karleksfullt tillagade och bestar av vegetarisk och vegansk mat med
inspiration fran rawfood, ayurveda och paleo. Mellan maltiderna serveras frukt
och halsosamt fika. Te och kaffe finns tillgangligt under hela dagen.

Vi sover tillsammans i kapellets energi i salen. Det blir en mysig sovsalskansla dar
sangplatserna kan skarmas av med vikvaggar. For de som dnskar sova enskilt gar
det att boka rum hos nagon av grannarna (kontakta oss fér mer information).

Liljero ligger naturskont nara Gysinge Bruk och Farnebofjardens nationalpark, cirka 1,5 timme fran
Malardalen. Samakning kan formedlas.

Vi som halsar valkomna till retreatet ar Celia Gelinder, yogalarare fran My Soul Yoga i Vallingby och Anna
Tangfelt, friskvardare och massor fran Stockholm. Tillsammans har vi manga ars erfarenhet av att guida
manniskor till battre halsa och valmaende.

Praktisk information
e Datum: 23-25 oktober 2025
e Ankomst: fredag kl. 16.00
e Avslut: S6ndag senast kl. 15.00
e Pris: 4 500 kr (1 000 kr anmalningsavgift)
e Ingar: 2 natter, vegetarisk helpension, 7 varierande yogapass.
e Ingar ej: lakan och handduk (kan hyras fér 250 kr)
e Massage: 30 min bokas for 550 kr (friskvardskvitto erhalls). Anna erbjuder klassisk massage med djupa
inslag samt aven lymfmassage och fotmassage.
e Vi praktiserar karmayoga dvs vi stadar tillsammans i samband med avslutning.

Anmalan senast: 10/10 men sa snart som majligt om du vill vara saker pa att fa en plats. Anmal dig till
anna.tangfelt@telia.com. Uppge namn, adress, mailadress, telefonnummer och eventuella allergier i
anmalan.

Anmalan ar preliminar tills anmalningsavgiften ar betald. Avgiften aterbetalas inte vid avbokning.

Undrar du nagot eller vill veta mer? Tveka inte att kontakta oss. EEET o ol
Varmt valkommen till en harlig helg! 48
Anna och Celia

Anna Tangfelt, 070-730 71 16 anna.tangfelt@telia.com
Celia Gelinder, 073-978 46 81 gelinder.celia@gmail.com




