Marian Papp har undervisat i Funktionell/dynamisk hathayoga sedan
1990. Vi arbetar bade med dynamiska och statiska évningar och stort
fokus laggs pa balans, kroppskannedom, stabilitet, andning och
medveten narvaro. Jag arbetar mycket med olika props (som tex

klossar, bolsters, band etc)

WWW.marianpapp.se
marian@marianpapp.se
marianpappyoga@gmail.com

070 694 6553

Funktionell/dynamisk yoga
Orno 3-8 Juli, 2022

17 Aret p& 6n

¢ Intensiv fordjupande yoga och
workshops

e Vildmarksaktiviteter och skdona bad

e | inspirerande skargardsmiljo


http://www.dynamiskyoga.nu/
mailto:marian@marianpapp.se

SOMMARKURS, FORDJUPA DIN YOGA

Du far en djupdykning och intensiv och férdjupande yogatraning.
Kursen passar alla bade for dig som &r ny yogautévare,
avancerad, yogaintresserad eller yogalarare. De 3 forsta dagarna
passar alla nivder medan de 3 sista dagarna &r mer intensiva men
passar ocksa dig som gatt de 3 forsta dagarna. Alternativa
évningar ges under hela kursen sa alla kan jobba utefter sina
forutsattningar.

YOGAKURSEN (BELLER 6 DAGAR)

Klasserna fokuserar pa effektiva funktionella yogadvningar, balans
och stabilitet i yogaposerna, kroppskannedomdvningar, omvanda
stéllningar (inversioner), uppbyggande och energigivande poser
(restorative),andnings6vningar och avslappning.

3-5juli &r lugnare och anpassad for nyborjare och latta fortséattare
och 6-8juli ar kursen for fortséttare men passar ocksa dig som
har gatt de 3 forsta dagarna.

Funktionella workshops med olika tema ingar t.ex; djup balans,
rygghélsa, hand och fot kdnnedom, vinyasa, yoga for sémn,
explosiv yoga, andning och nascykeln, allman yogafysiologi, yoga
med tryck. Nya workshop varje ar

Vi erbjuder ofta en gemensam vildmarksaktivitet /tradyoga en
av dagarna. Du kommer uppleva ok&nda delar av Orno.

Lokal: Omna bygdegard (vid vattnet i kyrkviken). Alternativt
utomhus beroende pa pandemin och riktlinjer. SL buss 839 gar
fran Haninge centrum till Dalaré Hotellbrygga. Bilfarja gar till Orno
fran Dalaro.

Pris: 3 dagar — 2500, (5 langa yogaklasser + 1,5 h
workshop), en extra dag kan képas till for 800 (i man av
plats)

Pris alla 6 dagarna: 4600 kronor
(10 langa yogaklasser + 3 h workshop)

Priset ar for yogatraningen och workshops, mat
och boende ordnar du sjalv. Kontakta mig om
du vill dela boende eller tips pa boende.

Ditt Boende pa Orno

Hyr en egen stuga eller bo pa hotell B&B. Se pa
WWW.0rno.se, stugnet.se, airbnb

0o batvarv vid vattnet. 4-5 km fran bygdegarden
med sjéalvhushall,
Tel. 08 501 58 100 www.ornobatvarv.se,

Sundby gérd har nyrenoverade rum B&B
http:/mww.sundbyorno.se/b-b/

0o skargardshotell vid vattnet
http://ornoskargardshotell.se/ 08-50156004

Pendla fr&n Stockholm: Kan fungera kolla farjetiderna
pa ornosjotrafik.com

Boende pa Dalaré finns. Farjetiderna brukar stamma
men det tar en halvimme med farjan till Orné.

Téaltning: Allemansrétten géller 1 natt, fler nétter fraga
markégaren, taltning far ej ske i narheten av hus.

Utsikt fran yogalokalen

Kok/kyl och dusch: Finns i bygdegarden/yogalokalen
som du kan anvanda

Runt omkring aktiviteter

Vildmarksaktiviteter Du kan cykla Mt Bike i urskog (markerade
spar finns), cykla pa vagar, paddla eller naturvandra pa Orno.
Besok Mane ang en magisk plats med fin kust och ekar.
Kanotuthyrning och cykeluthyrning finns (aven elcyklar). Mojlighet
till bad finns éver hela 6n. Fagelskadning som t.ex Havsorn och
fiskgjuse

Besok Hasselmara gard och Larktradsboden. Sota djur samt
forsaljning av gronsaker och annat hemgjort.

Bad -méanga rena fantastiskt fina sjoar finns. Orné har ca 8 insjoar
och de ar mycket rena till exempel Nybysjon och Vittrask

Cykling: Nagra guidade cykelturer i samband med
yogaklasserna. Cykel kan hyras pa on.

Transport till kyrkviken: Lokalbuss (889) p& Orno till Kyrkviken
finns. Vaxholmsbolaget kor till Kyrkviken eller till Hasselmara.

Skargardskrog/cafe/livsmedel: Intill yogalokalen

Allmant om Orné: Orno &r sodra skargardens storsta 6 och har
mycket oroérd natur med ett rikt djurliv, det ar inte ovanligt att man
stéter pa &lg, rav och radjur p& nara hall. Det finns stora
naturreservat speciellt pa den sédra delen. Manga fina och rena
badsjoar och héarliga kustremsor som du kan ha for dig sjalv finns
Over hela Ornd. Den fasta befolkningen &r runt 300 personer.
Omo har bilfarja (frdn Dalard), boka pa ornosjotrafik.se. Orno &r
en mycket lugn 6 med fina omgivningar och ségs vara den mest
ordrda skargardson i Stockholms skargard.

Algvarning 6ver hela Ormo!



http://www.ornobatvarv.se/
http://www.sundbyorno.se/b-b/

