PURUSA

Halsa & personligiufveckling

Yogaretreat pa Teneriffa
24-29 april

Valkommen att félja med pa en retreat till varvackra Teneriffa i slutet av april.
Under nagra dagar, later vi kropp och sjél fa tina efter vintern. Dagarna innehaller
bade dynamisk och mjuk yoga, meditation, underbar vegetarisk kost, vandring i
naturen, poolhdng och meningsfulla samtal.

Hogt uppe bland bergen for oss sjalva

Mandala de Masca &r en sinnlig kursgard helt inriktad pa yoga.
Har, hogt uppe i bergen med utsikt Over Atlanten erbjuds du
dagar av bade avskildhet och gemenskap pa det satt du
Onskar och behover.

En vanlig dag

Dagen bérjar med dynamisk hathayoga. Darefter féljer frukost. Fram till lunch gér
du vad du langtar efter. Kursgarden har en pool och det finns flera vandringsleder
runt knuten. Det finns mgjligt att boka tid f6r massage eller enskilt samtal. Du kan
ocksa besotka den lilla byn Masca och njuta av utsikten. Efter lunch har vi en
gemensam samling och innan middag &r det tid for yinyoga och annan mjukare
yoga. Dagen avslutas med gemensam meditation. En dag gor vi en langre
vandring med guide genom otroligt vackra Mascadalen.

Vem passar retreaten for

Malet &r att saval du som &r erfaren som ny inom yoga ska kanna dig hemma.
Yogan ger oss en mdjlighet att komma till stérre narvaro med det som kénns och
ryms inom oss och att mota oss sjalva som vi ar. Det géller aven stelhet och
fysiska begransningar, vilket betyder att huruvida du ar vig eller inte ar
underordnat. Vandringarna kan du géra i gympadojor och utan erfarenhet.

Véadret i april
Statistiken sager att vadret pa Teneriffa i april har temperaturer mellan 16 och 23
grader. Risken for regn ar lag och vi aterkommer med lite mer packningstips.




Om Kristina och Purusa

Retreaten leds av mig, Kristina Aspemo pa Purusa. Under snart 10 ar har jag
undervisat i yoga (hatha och yinyoga) och meditation. Jag arbetar &ven som
samtalsterapeut. Genom aren har jag lett flera retreater inom personlig utveckling.
Till vardags driver jag min verksamhet i Stocksund, strax norr om Stockholm. Pa

www.purusa.se kan du lasa mer.

Pris

8900 kr inkl moms. | priset ingar kursen, helpension och del i dubbelrum och den
guidade halvdagsvandringen till Masca.

Kostnader som tillkommer:

- Flyg och transfer till och fran flygplatsen.

- Om du valjer att boka tid fér massage eller individuella samtal med Kristina.

- 500 kr/natt ifall du vill bo i enkelrum

Praktiskt

Resan till Teneriffa ansvarar du sjélv fér. Om du flyger fran Stockholm
rekommenderar vi Iberia som avgar fran Arlanda 14.45 och landar pa Teneriffa Sur
kl 21.45. Om du reser fran annan ort, lat oss veta, sa hjalper vi till att samordna.
Nar vi anlander pa tisdagkvallen 24 april bjuds vi pa en enkel soppa. Sjalva
retreaten borjar pa morgonen 25 april. Vi avslutar retreaten pa lérdagkvall och
lamnar kursgarden efter frukost pa séndagen 29 april. Vi rekommenderar
Norwegian som avgar fran Teneriffa Sur kl 09.00 och landar pa Arlanda kl 15.50.

Anmalan

Véalkommen med din anmalan fére 30 november. Du anméler dig genom att maila
till kristina.aspemo@purusa.se samt betala in 2000 kr till bankgiro 627-5770.
Boka inga flygbiljetter férran du fatt din anmalan bekraftad av oss.

Vécker det har en langtan inom dig? Har du fragor och funderingar? Varmt
valkommen att héra av dig!



http://www.purusa.se/

