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Iyengar yogahelg 21 - 23/3 &
30/5 - 1/6 med Nina Sjodin




Lindeborgs Eco Retreat
Lindeborgs Eco Retreat ligger vackert belagen vid
vags ande invid sj6 och skog, utanfor Nykoping, 12
mil fran Stockholm. Med ett nytankande jordbruk,
gronsaksodlingar, biodling, liedngar,
biokolproduktion och ett biologiskt
vattenreningssystem arbetas det pa garden for att
skapa ett sa livskraftigt och hédlsosamt system for liv i
alla dess former. Har finns det mojlighet att varva ned
i en ostord, vacker och hallbar miljo.

| centrum pa garden star Ekoladan, en hundra ar
gammal lada som renoverats med hallbara och
naturliga material och en genomgaende designidé.
Yogasalen har milsvid utsikt dver sjon Hallbosjon. Det
finns mojlighet att bo 6ver, basta och bada i den nya
ekopoolen.

Iyengar Yoga

Under helgen kommer du yoga tillsammans med
Nina Sjédin. Nina har undervisat yoga i 20 ar, som
certifierad lyengar yogalarare sedan 2011. Nina
borjade sin lyengar yogalararutbildning i Rishikesh,
med Karin O’bannon 2005 och 2007. Hon gick sedan
den treariga lararutbildningen pa BKS lyengar
yogacenter Copenhagen 2009-2011.

Nina ar utbildad Halsopedagog fran
|drottshogskolan i Stockholm, flera ganger om aret
gar Nina vidareutbildningar inom lyengar yoga, hon
aker ocksa regelbundet till institutet i Pune, Indien.
Ar 2014 avslutade hon en trerig utbildning i lyengar
yogaterapi. Nina har ett Level 3 certifikat.

Denna yoga retreat passar dig som har hallit pa med
lyengar Yoga tidigare eller ar nyborjare men har
testat lyengar Yoga vid nadgot enstaka tillfalle.

Inspirerande
matupplevelse

Vi serverar inspirerande och nytédnkande vegansk
mat som bade ar vacker, god och halsosam. Manga
ravaror kommer fran gardens egna odlingar som
ligger direkt utanfér yogasalen. Vi ar glada att ha
Stephanie Verstift som grén inspirationskélla och
gastkock under retreaten.

Nina ar certifierad lyengar Yoga larare.
"Det fantastiska med yogapraktiken ar att
den gor oss battre pa allt annat vi haller
pa med, oavsett om det ar kontorsarbete
eller familjerelationer.”

Stephanie har varit retreat kock pa
Mundekulla i manga ar. Hennes kokbok
‘Mundekullas grona kok : Mat och
inspiration fran de smalandska skogarna’
vann Gourmand Award for Best
Vegetarian Cookbook Sweden 2020



Priser och
boendealternativ

1. Enkelrum i Ekoladan, 6 500kr

2. Enkelrum istuga, 6 000 kr (med delat
badrum)

3. Enkelrum i Naturkoja, 5 700 kr (utedass
och dusch pa kort avstand).

4. DeliEkosvitiEkoladan, 6 000 kr
(2-3 st separata sangar eller dubbelséang,

badrum, kdk, braskamin)

5. Delidubbelrum i Ekoladan, 5 600 kr
(for tva personer, dubbelsang med delat
badrum och kok)

6. Delidubbelrumirdda huset, 5200 kr
(2 st separata sangar med delat badrum
och kok)

7. Delinaturkoja, 2 separata sangar, 5 200 kr

(utedass och dusch pa kort avstand)

Anmaélan gors till julia@lindeborgs.com.

Vid avbokning 30 dagar fore retreaten
aterbetalas hela bokningsbeloppet. Vid
avbokning mellan 15-30 dagar innan retreaten
aterbetalas 50% av bokningsbeloppet. Vid
avbokning mellan 0-15 dagar innan retreaten
gors ingen aterbetalning. Om din plats kan
Overlatas till ndgon annan kan hel aterbetalning
ske. Betalning gors inom 14 dagar fran
anmalningsdag.

Vid frdgor om innehall, boende eller vid
matallergier kontakta Julia Lindeborg pa
julia@lindeborgs.com

Varmt valkommen!

Program

Fredag
15.00-16.00 Ankomst & incheckning
16.00-19.00 Asana

19.15 Middag

Lordag

07.00 Pranayama

07.45 Liten frukost
08.30 Asana

12.00 Brunch & fri stund tillgang till bastu

16.00 Asana

18.15 Middag

Sondag
07.00 Pranayama

07.45 Liten Frukost

08.30 Asana

11.30 Brunch och programavslutning
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