Sondag 15 mars

Gongbad
11.00-12.30

Genom tiderna har gongen anvants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

I en lugn och skén atmosféar vilar du pa ullmattor,
med kuddar och filtar som ger stod och varme.
Du far aven lyssna till klangskalar for varje

chakra, hangande klangspel, méastarskal mm.

Du guidas ini en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer. Sen féljer gongspel i ca 50-60
min, dar lugna djupa sekvenser varvas med mer kraftfulla. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till
sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
Anki


mailto:info@traningsverket.se

Stillhet 1 april

son 19 apr.

|
KARRET

Vialkommen till en djupt dterhdmtande yogadag ledd av erfarna yogalararna Anki Nordstrém och
Linda Vikstrom. Vi rér oss genom mjuk Yin yoga, skon klangvila och starkande Postural yoga.
Daremellan finns tid att strosa i tradgardarna, luncha/fika pa kullerstensgarden eller vianda

nasan mot varsolen.

Tid och plats

19 apr. 2026 10:00 - 16:00
KARRET, KARRET, 646 91 Gnesta, Sverige

Om evenemanget
Stillhet i april

Vilkommen att checka in fran kl. 9.30. Te och frukt star framdukat.

Vid 10 mjukstartar dagen med yin yoga, foljt av klangvila. Darefter blir det lymfpromenad, Postural
yoga (som starker kroppen och kan minska spanningar och snedhet), samt hantverksmassigt lagad
lunch och fika. Dagen avrundas vid 16-tiden.

Pa Karret finns flera tradgardsrum - medeltidstradgard, solfjadersrabatter, skogstradgard (under
uppbyggnad), hasseldunge och kokstradgard - att promenera runt i, kanske med en kopp te i handen.
Det tar bara ndgra minuter att ga ner till bryggan vid sjon, eller att f6lja skogsstigen till
bronsaldersgraven - platsen som en gang gjorde att manniskor forst slog sig ner har.

Max 12 deltagare.
Inga forkunskaper i yoga krdvs.

Pris 1150 inkl moms.
OBS! BOKA TIDIGT-RABATT. Om du bokar din plats senast 28 februari ar priset 900 kr inkl moms.



Anki Nordstrom och Linda Vikstrom ar bada erfarna yogaldrare (1as mer i bildtexterna) och har
tillsammans skapat ett upplagg for dagen som ar genomtankt och férankrat i kroppen.

Fragor? Mejla Linda, hej@karringenpakarret.se

Anki ar grundare och VD pd Traningsverket
och Tappgatan 16 i Sodertélje. Certifierad larare
i Poweryoga, MediYoga, Yinyoga och Pilates.
Certifierad Gongterapeut. Linda ar och driver Karringen pa
Karret och ar certifierad larare i
Hatha yoga, Yin Yoga, Postural Yoga
ochmeditation. Linda ar permakultur-
odlare och kopplar garna ihop yoga och
natur.

https://www.karringenpakarret.se/event-details/stillhet-i-april

varmt villkommen!


https://www.karringenpakarret.se/
mailto:hej@karringenpakarret.se
https://www.karringenpakarret.se/event-details/stillhet-i-april

Sondag 26 april

Gongbad

11.00-12.30

2o
.

Genom tiderna har gongen anvants som ett
lakande instrument, gongens toner paverkar den

som lyssnar bade fysiskt och emotionellt.

Vibrationerna paverkar kortelsystem,
cirkulation och nervsystem, samt leder till
djup avspanning.

I en lugn och skon atmosfar vilar du pé ullmattor,
med kuddar och filtar som ger stod och varme.
Du far aven lyssna till klangskalar for varje

chakra, hangande klangspel, mastarskal mm.

Du guidas in i en djupavspanning som forbereder kroppen for gongarnas vibrationer. Sen foljer gongspel i ca 50-60
min, dar lugna djupa sekvenser varvas med mer kraftfulla. Darefter vilar du i tystnad ett tag innan du guidas upp till

sittande for ett mjukt avslut.

Anmalan och information: info@traningsverket.se

Kostnad: 300 kr

Varmt valkommen!
Anki


mailto:info@traningsverket.se




