YOGAVANDRING

i den vackra skidrgardsnaturen runt Furusund

F6lj med pa en krispig yogavandring langs vattnet, pa slingrande skogsstigar,
och smala grusvagar. Upplev en dag med narheten till dig sjalv och till naturen.
Vi gor stopp langs vagen f6r yoga, skogsbad och fika.

Langd: ca 4-6 km Tid: ca 3,5-4tim  Passar grupp om: 4-14 personer

Vi startar pa morgonen eller direkt efter lunch. Du far med dig ett eget fikapaket
och fyller samtidigt pa din termos med rykande varmt kaffe eller thé.

Vi ger oss sedan ivag pa var harliga vandringen runt 6n. Pa vagen gor vi fyra olika
stopp for enkla yogasessioner (a 15 min). En yoga som passar bade nybdrjare och
vana. Inga sittande eller liggande positioner. Inga mattor eller redskap.

Du far ocksad majlighet att prova pa Skogsbad - en japansk foreteelse som gar ut
pa att genom guidning "bada" i sinnesintryck fran skogen. Att fokusera pa att bara
vara. Att langsamt och uppmérksamt lata dofter, ljud och kanselintryck lugna ner
kropp och hjarna. Och sjélvklart avnjuter vi var fikastund pa nagon vacker plats.

Val tillbaka pa Furusunds Vardshus vantar fortsatt mote i inspirerande miljo ,
sasongsinspirerad meny komponerad av Mattias Larsson, bastu och jacuzzibad pa
bryggan samt en god natts somn pa hotellet.

Kladsel: Skéna och féljsamma klader att rora sig i. Mjukare kdngor (harda
vandringskdngor begransar din rorlighet i yogan). Ta med en varm jacka att dra pa
vid fikapausen.

Ta dven med:

- liten ryggsack

- sittunderlag

- varmare jacka att dra pa vid fikapausen
- termos + vattenflaska

Kontaktuppgifter: info@furusundvardshus.se
0176-80344 Q!Q.!
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