En skon yogahelg
med Helen & Manica
pa vackra Husbygard
utanfor Nykoping

| allra graaste november méts vi
och ger naring till det inre ljuset
som kan bara oss genom vinter-
morkret. Med yoga, avslappning
till gong och chrystalsound,
andning, dans, ceremonier, tystnad
och gemenskap. Det kommer att
finnas utrymme for egen tid.

Fredag 23/11 kl 12.00
till Sondag 25/11 kI 16.00

Helen Larsson
www.yogatriadet.se

Manica Pettersson
www.andrumyoga.se

Pris: 3.333 kr inkl retreat och
helpension, boende i dubbelrum.
Mer info och anmalan:
helen.e.larsson@telia.com,
073-5968982

Valkommen!




PRAL

ATT VARA PA RETREAT &ver en helg kan ge
dig mojlighet att komma ikapp dig sjalv, landa
och fa kontakt med det du vill och ldngtar efter.
Du serveras underbart god vegetarisk mat av
Jessica p& Husby Gard.

HELGEN ARRANGERAS av Manica Petterson
och Helen Larsson. Manica driver Andrumyoga i
Stockholm och ar larare/terapeut i medicinskyoga
och yinyoga, schaman, healer, gong, kristall och
klangskals magiker, inspirator, formgivare och
stylist samt ayurvedisk hélsorddgivare.

Helen ar en erfaren yogaldrare och utbildare,
specialiserad pa yoga for stresshantering,
aterhdmtning och kreativitet. Helen driver
Yogatradet i Stockholm och &r ocksa forfattare
till boken "Yoga med barn”

HUSBYGARD AR EN VACKER Herrgard i
Sormland, 2 mil norr om Nykdping. En genuin
robust privat Herrgard som varit ett hem for
inte allt for lange sedan. Dar bor vi tillsammans
i trevliga dubbelrum. Garden ligger vackert
beldgen pa en lugn plats och lummigt inbdddad
i praktfull natur. Lds mer om Husbygard pa
www.facebook.com/husbygard.

ANMALAN SKER genom att du kontaktar
Helen via mejl: helen.e.larsson@telia.com. Du
far da en faktura pa retreatavgiften. Vid behov
kan betalningen delas upp i tva delar. Anmalan
ar bindande och avgift aterbetalas endast mot
uppvisat ldkarintyg. Enkelrum kan ordnas i man
av plats, 400 kr extra.

VI STARTAR véra dagar tillsammans fredagen
23/11 ca: kl.12.00 med lunch.

Pa eftermiddagen blir det yoga och kvillen
avslutas ev med en eldceremoni.

Lordag och séndag inleds kl 7.00 med drygt en
timmas mjuk yoga och meditation. innan frukost.
Under helgen ar vi i en hel del i tystnad. Det
finns ocksa gott om egen tid dar du kan utforska

de naturskdna omgivningarna, eller bara-vara. Vi
yogar ett langre pass pa eftermiddagen, medi-
terar, dansar och har ndgon enkel ceremoni dar
du slapper det som behdver sldppas sa du kan
kanna dig skon inuti.

MATEN BLIR harligt vegetarisk, glutenfri och
inspirerad av den ayurvediska ldran om balans.
Om du har behov av sarskild kost p& grund

av allergi s& meddela det i samband med din
anmalan.

ATT TA MED DIG, till boendet tar du med
lakan och handduk (finns att hyra for 150 kr)

En pyjamas/morgonrock samt innetofflor ar skont
att ha. Till yogan behdvs mjuka klader samt en
flaska att ha vatten i. Yogamattor, meditations-
kuddar och filtar finns pa plats. Annat som kan
vara bra att tdnka pa vid behov ar att ta med lite
varmare om du vill utforska omgivningarna.

HITTA HIT. Husbygard ligger 2 mil norr om
Nykoping. Postadressen hit ar Bettna. Aker du
bil fran Stockholm tar det ca 1,5 tim. Har du
GPS skriv in: Husbygard, huvudbyggnad (an-
nars hittar den inte riktigt ratt) Kommunalt dker
du tag tex. kI 10.34-11.34. Sedan buss nr 701
(Nykoping-Eskilstuna) som gar forbi tagstationen
kl.12.05 framme Husbygérd 12.26. Bussresan tar
20 min och det ar 200 meter att g till garden.
P& Sondagen gar en buss till Nykodping 15.24
och tdg mot Stockholm kI 17.23-18.28.

VARMT VALKOMMEN ONSKAR
HELEN OCH MANICA

Helen Larsson: 073 596 89 82
helen.e.larsson@telia.com
www.yogatradet.se

Manica Petterson:

070483 12 58
info@andrumyoga.se
www.andrumyoga.se



