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  Yoga og Pilates weekend på Strand- & Badehotel Marienlyst i Helsingør
                                                23-24 januar 2016

Elsker du ligesom os sådan en solnedgang og kunne du tænke dig, at kombinere den smukkeste udsigt med fokus på åndedrættet, ro, dejlig mad, skønne omgivelser, oparbejdelse af styrke og smidighed – så har du muligheden for at tage med til Helsingør og nyde netop det.
Vi vil lave både Yin (stille og meditativt) og Yang yoga (styrke og åndedræt) og denne weekend har du også mulighed for at lave pilates som er skånsom men samtidig udfordrende og effektiv træning af især mave og ryg.
Så det er altså en weekend både for dig som gerne vil prøve noget nyt og for dig som gerne vil udfordres lidt mere på det du allerede kender. 

Program for lørdag d. 23 januar 2016:

Kl.   9.00-10.00    Ankomst i receptionen – kom omklædt da vi først checker ind kl. 15                                                           
                             Der vil være kaffe, the, croissanter, frugt og vand ved ankomst i
                             konferencelobby’en. 

Kl. 10.15-12.00     Hatha yoga og afspænding med Linda

Kl. 12.00-13.00     Frokost inkl. 1 vand og kaffe

Kl. 13.00-14.30     Pause

Kl. 14.30-15.30     Pilates med Anette  

Kl. 15.45-17.15    Yin yoga med Linda 

Kl.           18. 00   Middag – 3 retter. Drikkevarer til middagen bestilles og  afregnes 
                             efter forbrug.

Efter middagen er der mulighed for at bruge pool området. Tøfler og badekåber kan bruges uden beregning. Har du lyst til en massage eller anden behandling, kan du via Strand- & Badehotel Marienlyst’s hjemmeside gå ind direkte og booke en behandler fra Organic Spa eller kontakte dem på 23 20 00 97. 

Program for søndag d. 24 januar 2016:

Ud-checkning kl. 11 fra værelserne, men vi bliver og nyder den sidste times pilates og en dejlig frokost.

Kl.  7.00- 8.00    Her har du mulighed for at vælge enten Yang yoga med Linda eller Pilates med Anette. Og du kan sagtens vælge på dagen – afhængig af hvad du har brug for og lyst til søndag morgen

Kl.  8.00- 9.00    Morgenmad

Kl.  9.00-10.45   Yin yoga med Linda 

Kl. 11.00-12.00   Pilates med Anette

Kl. 12.00-13.00    Frokost

Kl. 13                  Farvel og forhåbentligt på gensyn
                            Bemærk at du også her har mulighed for at blive længere og gøre 
                            brug af pool området. Du kan også booke en behandler fra 
                            Organic Spa.    

Prisen vil være:
Dobbelt værelse kr. 2.500 per person (inkl. yoga og pilates, mad, brug af pool område og badekåbe plus tøfler). Tillæg for havudsigt – pr. værelse pr. nat kr. 195

Enkelt værelse kr. 2.900 per person (inkl. yoga og pilates, mad, brug af pool område og badekåbe plus tøfler). Tillæg for havudsigt – pr. værelse pr. nat kr. 195

Depositum på kr. 500 skal indbetales senest 9. November 2015 til Danske Bank Reg.nr. 4001 Kontonr. 0011032249. Husk at skrive dit fulde navn og e-mail adresse ved tilmelding. Resten af beløbet skal indbetales senest 30. November 2015.
Der kan maks være 2o deltagere.
Du skal medbringe egen yoga måtte og 2 tæpper.

Vi glæder os meget til at byde dig velkommen og skriv endelig, hvis du har nogle spørgsmål. E-mail adresse: mail@senseofyoga.dk

De varmeste hilsner,

Anette Wimmer og Linda Rindbo
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