Yoga och sjalvutvecklingshelg i Stockholms skargard 17-19 oktober 2025

F6lj med oss till hdrliga 6n Ingmarso for en aterhdmtande, energigivande hostretreat.
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(Notera att programmet ar preliminart och kan komma att justeras nagot)

Vi borjar fredagseftermiddagen med att landa in i med valkomstfika och checka in pa
rummen. Gar igenom program, aktiviteter och halsar in varandra.



Helgens inledande yogaklass, en lugn grundande yin yoga i stallet.
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Under helgen far du tid att landa, fylla pa med energi och lyssna inat. Vi varvar yoga,
meditation och skrivévningar med foreldasningar och bygger helgen kring temat: "Upptack
dina 6nskningar och hitta riktning framat”. Du far utrymme att reflektera, dela med dig i
grupp eller bara vara i stillhet. Mellan passen finns tid for promenader eller en |6prunda pa
on, ett uppfriskande hostdopp i havet, eller en stund i vila i den lugna skéna miljon pa
garden. Hela garden exklusivt bara for var grupp.

Vi samlas kring god, mat fran lokala aktérer och delar stunder av gemenskap, skratt och
stillhet. Allt sker i en lugn takt dar du far vara precis som du &r och ta steg i den riktning du
langtar efter.

Anmadlan och pris:

Boka din plats genom att maila din anmalan med féljande information:

1.Férnamn och efternamn

2.Antal personer, reser du tillsammans med nagon eller vill dela rum med ny bekantskap,
eller bo ensam med enkelrumstillagg?

3. Eventuella allergier eller annan specialkost

4.Din forvantan pa helgen och vana fran yoga och personlig utveckling

Sakra din plats genom att;

Skicka ovan information till: info@gainground.se.

& Swisha anmalningsavgift till: 1234457206

Ordinarie pris: 2500kr (resterande 2000 kr betalas senast 17/9)

Anmalan ar bindande, men du kan sjalvklart 6verlata din plats om du skulle fa férhinder.

Pris: 4.500 kr (inkl. anmalningsavgift)
Allt detta ingar i priset:
e Boende i delat dubbelrum i 2 natter*. Delad dusch och WC. Stadning och linne ingar.
e Frukost, lunch, te/kaffe, fika och middagar ingar.
e Alla helgens Yoga och meditationsklasser
e Foreldasning och guidning i skrivovningar for ”hitta dina 6nskningar och vagen dit”
e Tips om vandring/joggingtur/dopp i havet
e Yoga props och filtar och ett mindre antal yogamattor finns att lana
e Skrivhafte
*Om du onskar enkelrum finns den maojligheten mot ett enkelrumstillagg pa 800kr.


mailto:info@gainground.se

Batresa med Waxholmsbolaget till Norra Ingmarso betalar du sjalv direkt pa baten och ingen
forbokning behovs. Har du SL kort kan det gélla pa hela batresan under lagsdsong. Sa snart
turlistan for hosten 2025 ar faststalld kommer jag att dela den med dig.

“Ingmarsé dr en plats som ligger mig varmt om hjdrtat, och jag vill gdrna dela med mig av
den ljuvliga atmosfdren som 6n ger. Fér mig ér yoga mer ¢én positioner och andning — det dr
en vdg till ndrvaro, klarhet och ger mig svar ndr jag saktar in och lyssnar. Personlig utveckling
dr min passion, och under helgen vill jag ge dig utrymme att stanna upp, lyssna indt och
fdnga dina drémmar, sétta mal och hitta din riktning framat”

Mer om mig har.
Mer om min yoga och traning har.

Vi som ordnar resan och samarbeten:

Maria Gaimer, traningsinstruktor pa SATS, yogalarare och utbildare inom pilates och mindfulness. Driver
traningsforetaget GainGround. Jag har stor passion for personligutveckling, traning och den djupa narvaron i
yoga och mindfulness och stravar efter att skapa en inspirerande, dterhamtande, energibalanserande
upplevelse i mina klasser.

Mattias Lindstrém, Driver traningsforetaget GainGround. Ansvarar for kommunikation, “roddning ” av retreat,
foto och film.

Ingmars6 B&B
Ingmars® Bageri

Varmt vilkommen till en inspirerande helg med yoga och aktiviteter som balanserar energi
och underbar stillhet. Maila mig om du har fragor: maria@gainground.se
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