Yogapaddling i Oxelosunds vackra skargard!

Vill du uppleva en hérlig blandning av yoga, paddling med havskajak, friluftsliv
och samtidigt njuta av var fantastiska skargard? Da ar du varmt valkommen!

Vi borjar dagen med yoga for att mjuka upp och férbereda kroppen infér paddlingen.

Det blir en kort genomgang av grunderna inom havskajakpaddling innan vi i lugn takt paddlar
till en fin 6 for att dta lunch vid lagerelden. Pa eftermiddagen nar vi kommer tillbaka till
fastlandet blir det annu ett yogapass.

Fér vem?
Dagen vénder sig framst till nyborjaren, inom savél paddling som yoga, men alla som vill satta
en guldkant pa tillvaron ar valkomnal!

Datum: 9 juni, 28 Juli, 18 augusti och 8 September.
Klockan: 10.00 — 17.00

Plats: Jogerso havsbad i Oxelésunds skargard.

Samling vid stranden om annat inte anges beroende pa vader.

Turen gar till den 6 som passar dagens vader och vind.

Vid regn kortar vi ner yogan och gor den stadende (alternativt inomhus).

Investering: 1050:- inkl. fullt utrustade kajaker, instruktion i kajakpaddling, dagsutflykt med
kajak, tva yogapass samt lan av yogamatta.

Boka online fran: https://kajakochfritid.se/turer-kurser/#yoga

Ange ungefarlig vikt och tidigare kajak erfarenhet samt om du féredrar att paddla i en enmans
eller en dubbelkajak.

Max 12 deltagare.



Om oss:
Martin Koutny har drivit Kajak och Fritid i Oxelésund sedan 2007 och guidat otaliga grupper
bade pa turer och kurser under arens lopp. Se kajakochfritid.se for mer information.

Mia Larsson borjade trana yoga 1990 och har sedan 2008 undervisat grupper och
privatpersoner.

Martin och Mia har arrangerat yogapaddlingar i éver 10 ar.
Vi 6nskar dig Varmt valkommen!

Nagra roster fran tidigare deltagare:

Miranda Tjarsta

Stort tack for en fantastisk dag! Ni hjalpte till att gora en superfin present till min basta van
som fyllt jamt! tack! Kommer att varmt rekommendera er och yogapaddling till alla som kan
tankas vara intresserade Kommer garanterat delta igen i framtiden om jag far chansen.

Ulrika Bjalevik
Bra kombination yoga - paddling. Lagom yoganiva. Tyckte paddlingen var fantastisk!!
Helhetsintryck av dagen - Fantastisk! Skon!

Micke Lofstrand
Bra uppvarmning av yogan. Bra genomgang fore passet. Skon miljé och avspant upplagg.
En skon dag med mycket intryck av paddling, yoga, natur och skargard.

Ann-Sofie Lofqvist
Bra med kombinationen yoga och paddling. Bra yogapass. Bra paddling.
Helhetsintryck av dagen - Perfekt

Clas Johansson
Uppldgget var fantastiskt. Bra kombination. Lagom niva for nyborjare.
Allt var kanonbra anordnat!



Pia Larsson

Paddlingsturerna var lagom langa. Yoga-6vningarna fungerade bra dven for en nyborjare.
Teknikgenomgangen pa land var bra. En av de semesterdagar som gav mest, bade trédning och
naturupplevelse.

Filippa Lindborg
Kan inte tanka mig ett battre satt att spendera arets vackraste dag.
Valdisponerat avseende de olika momenten. Bra pa saval yogan som paddlingen.

Magdalena Rolker

Riktigt bra kombo, speciellt da jag verkligen ar nybdrjare pa yoga. Kul att prova ndgot nytt. Riktigt bra
med paddlingsteorin. Har paddlat nagra ganger forut, men aldrig fatt det forklarat.

Lugn och skon dag trots att det varit aktivitet hela tiden

Plats: Jogerso vid havsbadet
Stall bilen pa stora parkeringen och ga ner sista biten
For vagbeskrivning se: http://kajakochfritid.se/om-oss/#hitta

Ta med: Klader for paddling efter vader.
Ombytesklader om det ar kallt i vattnet.
All kajakutrustning ingar.

Varmt valkomna onskar
Martin & Mia
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