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RETREAT ALGHERO SARDINIEN

YOGA | MEDITATION | POSTURAL TRANNING

Resor{med:



EN DJUPGAENDE

Sardinen Retreat - For att ateransluta med dig sjalv och skapa en hallbar grund for ditt
valbefinnande

Unna dig en omvalvande upplevelse av djup avkoppling med dagliga guidade
yogasessioner och meditation, omringad av Sardinens boljande landskap och kristallklara

vatten som vaggar din sjal till lugn och ro.

Lat var kock skamma bort dig med hemlagade maltider, noggrant tillagade med farska och
autentiska italienska ravaror. Investera i det viktigaste — din egen halsa och valbefinnande.

Packa din vaska och lat Sardinien bli platsen dar du aterfinner ditt inre lugn och
aterupptacker kraften i din kropp och sjal. Valkommen till en resa mot inre harmoni!
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Dyk in i en fridfull gas av harmoni och inre balans pa detta unika Yoga & Meditations retreat. Upptack djupgaende lugn
och enastaende komfort i denna imponerande 11-rumsvilla, sprungen ur naturens skdnhet och omgardad av en tradgard
som bjuder in till stillhet och reflektion.Har finns ett harligt kok ar en plats for narvaro och gemenskap, utrustat med
moderna bekvamligheter for att stédja ditt valmaende. Utomhusomradet ar en férlangning av den inre friden, med en
rymlig uteplats, och en vidstrackt panoramautsikt over naturens skiftande landskap.

Oavsett om du sdker ro pa terrassen, 6nskar fordjupa din meditation eller utforska de vackra omgivningarna, kommer
denna plats att 6vertraffa dina forvantningar och bli ett minnesvart kapitel i din retreat. Valkommen till detta helande
utrymme dar ditt inre valbefinnande star i centrum!
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ar vantar totalt 6 sovrum, var och en utrustad med en fridfull
dubbelsang och eget badrum, samt ytterligare 3 tvillingrum med utsikt
over den gronskande tradgarden och privata duschfaciliteter. Idealiskt
for er som soker en plats for inre stillhet och samhorighet.




KOSTNAD FOR BOENDE

Dubbelrum for 2 personer : 4500 kr PP
Tvillingrum for 2 personer: 5000 kr PP
Dubbelrum for 1 person : 7500 kr PP



PROGRAM
YOGA & MEDITATION

Meditation 7:30 - 8:15 Den yoga som vi utovar ar en fusion mellan

= lyengar Yoga metoden och Postural tranin
Oppnande Y0g2 SR B frgén Optimum metoden. 3
Starkande Yoga 16:00 -18:00

Vilande Yoga 20:30 - 21:30 Ursprunget for bade dessa discipliner har
vaxt fram genom en djupgaende

: utforskning av funktionalitet och vad som
TorSdag Tyst dag & VIIOdag bast passar den individuella kroppen. Detta

Meditation 9:00 - 10:00 betyder att utdévandet bor anpassas efter
Meditation 20:00 - 21:00 individen, inte tvartom.



http://www.iyfse.se/vad-%C3%A4r-iyengar-yoga--1432990
https://www.optimum-metoden.se/

V‘v'ﬁw KOSTNADER & MAT

Utbildning, mat & kock 5000 kr PP

Frukost/Brunch serveras 10:05 och Middag 18:30.
Lattare lunchmat kommer ej lagas av kock men finnas tillganglig i koket
for de som valjer att stanna hemma under lunchtid
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RESA & TRANSPORT

Det finns direkt flyg till Alghero fran Stockholm. | nulaget kostar dessa
resor mellan 2500 - 4000 kr.

Huset ligger 9 km fran centrala Alghero, 4 km fran centrum av Villanova
Montenapoleone, 26 km fran centrala Bosa och 13 km fran havet, pa
landsbygden

Vi behover darfor hyra bilar tillsammans sa vi kan gora upptacktsresor och fa
havet lattillgangligt



Lo Qe s

mindfulatsskallan@gmail.com

Trots att det finns 18 sovplatser i huset, valjer vi att endast ta med 12 deltagare
under den forsta omgangen av denna spannande resa. Detta for att sakerstalla
kanslan av rymd och narhet till upplevelsen. Med endast 12 platser tillgangliga,
rekommenderar vi att du anmaler dig sa snart som mojligt for att sakra din plats.
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Vill du folja med? Anmal dig direkt till Maria. = 1




