2026

Stora salen:

K19.00

Erika Kits Golevik

Flow for Liv & Lugn

En klass som flodar igenom principerna som balanserar
nervsystemet och fyller dig med lugn, och liv.

Enkelt och avskalat med hog nirvaro.

Vilkommen som DU ir!

K110.00

Rebecca Lawrence

YinYoga

En lugn och stillsam yogaform och klass.

Har haller vi stilla positioner under en langre tid for

att nd ner i de djupare lagren av bindvéven, sdsom fascia, ligament,
leder och skelett.

K1 11.00

Majja Lund

AfroDance

Klassen dar ledorden &r kraft, frihet och rorelseglddje. Koreografin dr uppbyggd
som en berittelse vilket brukar gora det enklare att komma ihdg stegen, dven for
dig som alltid tappar bort dig. Sa slapp loss, ge dig hén till trummornas rytm, bli
ordentligt svettig och landa sen i en mjuk och samtidigt stark kropp!

K112.30

Eva Insulander

Landa mjukt.

En lugn och skon klass dér vi landar mjukt in i oss sjdlva genom langsamma,

inkdnnande rorelser och medveten andning.

Kl113.30

Alexandra Gutung

Le Mills Dance

Coola rorelser till coolaste musiken, manga skratt och frds i kroppen.

P& med dina skdnaste dansdojjor och var beredd pé en svettig panna!

K1 14.30

Majja Lund

Yoga for mindre stress

Vad ér egentligen stress och vad ar det for reaktioner i kroppen vi kallar stress?
Forhoppningsvis ldmnar du denna klass med lite vidare forstaelse for vad stress
egentligen &r, samt en del redskap for att kunna ’tjyvkoppla’ kroppen nér den
behover varvas ner- samtidigt som du fatt en hérlig yogaklass som gar frén att
skaka loss till att sakta av och landa i stilla yinpositioner.

K116.00
Pippi Gauffin

Frigorande dansklass till musik av DJ Pippi Gauffin. Pippi dr en DJ fran
Stockholm som har spelat i olika yogasammanhang och festsammanhang under
flera ar. Hon spelar musik fran vérldens alla horn som far dig att vilja studsa och
rora pa dig! Med nagra enkla fraser guidar hon dig in i kroppen och gor sé att du
lattare kan sléppa loss och kdnna hur din kropp vill dansa!



Lilla Salen

Begrdnsat antal platser, bokas pd plats.

K110.00
Helena Gabrielsson

LFA ér ett energiarbete som vicker din egen livskraft. Du ligger pa en yogamatta
medan jag som facilitator spelar noga utvald musik och arbetar med intuitiva
beréringar av chakra, meridianer och energifalt. Syftet &r att aktivera livsenergin
och 16sa upp blockeringar.

Upplevelsen ér individuell och kan bland annat innebéra rérelse, kinsloutslépp,
varme, kyla eller ett djupt meditativt tillstand. Du tar emot sa mycket som du &r
redo for. Ingen tidigare erfarenhet behdvs.

Kom i mjuka klader, at 14tt och drick ordentligt under dagen. Ta med vattenflaska.

Passar inte vid exempelvis epilepsi, MS, sen graviditet eller vissa psykiska
diagnoser

K112.30
Esmeralda
Lekfullt sjalvforsvar — trygghet & nérvaro

Under passet borjar vi med rorelse och samarbete for att skapa varme, gléddje och
trygghet i gruppen. Dérefter utforskar vi tillsammans enkla grunder i sjdlvforsvar,
med fokus pa nérvaro och att stéirka tilliten till den egna kroppen. Passet passar
alla nivaer.

14.30
Rebecca Chaundy
Breathwork

Har far du prova pé vad din andning kan gora for dig. Du lar dig grunderna i
medveten andning och guidas varsamt in i breathwork av Rebecca.

Klassen inleds med en kort introduktion till andningstekniken och breathwork
i stort, f6ljt av en guidad andningssession. Den djupa, cirkuléra andningen i
kombination med andningsuppehall aktiverar olika delar av nervsystemet och
skapar effekter som kénns pa flera nivaer av ditt vdlméaende.



