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Vilkommen pa retreat
Sdbyholms gard, 20-23/8- 21

Sabyholms gdrd ligger beldgen i vacker lant-och herrgardsmiljo och &r
omgiven av en fantastisk parkliknande tradgdrd och 6ppna dngar
www.sabvholmsgard.se

Boende:

Du viljer sjdlv om du vill bo pa Sabyholms gard dar retreatet halls eller
om du 6nskar ordna boende pa egen hand. Observera att kostnad for
boende tillkommer utdver kursavgiften. I dagsldget erbjuder vi endast
enkelrum pga rddande omstdndigheter med Covid-19.

Foljande boendealternativ erbjuds pa Sibyholms gard och bokas via
oss i samband med din anmailan till retreatet:

Boende i husldngan, delad toalett: 550kr /natt

Boende i killaren i det stora boningshuset, delad toalett: 450-550kr
beroende pa rum

Boende i husldngan, egen toalett: 650kr/natt
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http://www.sabyholmsgard.se/
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Om flera 6nskar hyra samma rum sa lottar vi. De som inte tidigare bott i
ett visst rum har fortur till det rummet.

Onskar du hyra lakan och handduk tillkommer en engangskostnad om
200ksr.

Utcheckning sker under férmiddagen den sista retreatdagen. Om du av
nagon anledning behover tillgdng till ditt rum efter det sa meddela oss sa
forsoker vi losa det!

OBS!

Boendet ska betalas pd plats dagen for incheckning till Cattie Slettengren
som driver Sdbyholms Gdrd o B&B, antingen genom swish

- 070- 568 88 48 (mirk betalningen med ditt namn och hsp retreat) eller
kontant.

Mat:

All mat under kursen ingar. Det serveras vegetarisk mat. Har du nagra
allergier sa hor av dig till oss!

Transport (hitta hit):

Tdg och buss gar till Laholm, dédr vi kan hamta er, bilresa till Sabyholms
gard tar sedan ca 10-15 min.

Flyg gar till Angelholm.
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Om du kor bil:

Fran E6:

* Ta av vid Laholm

* | Laholm f6]j &n Lagan- passera kraftverksstation

* Vid vagskylt “Veinge” svang hoger

* Vid nista korsning gul skylt ” Arnaberga” sving hoger
* Folj vdagen rakt fram ca 2 km

* Framme Sabyholm

Fran vig 15:

Vid vég 15 star det en skylt “Sdabyholms B&B” pa hoger sida, (mittemot
en betongfabrik). Folj vagen nagon km till en y-korsning. Déar kér du mot
hoger, sen direkt hoger igen. Kor nagon km till, Sabyholms gard ligger
sedan langre fram pd hoger sida.

Villkor:

I den radande situationen med Covid-19 pandemin kan
forutsdattningarna och riktlinjerna komma att &ndras snabbt och vi kan
bli tvungna att stdlla in retreatet med kort varsel. Du aterbetalas da din
kursavgift. Ingen ersdttning for resekostnader utgar, utan du som
deltagare har sjdlv ansvar for att avboka eventuell resa.

Du deltar givetvis bara pa retreatet om du ér frisk! Om du skulle bli sjuk
och behova avboka din plats sa dterbetalar vi din kursavgitt.

Vi forbehdller oss ritten att kunna stilla in retreatet om deltagarantalet
blir for ldgt, du dterbetalas dd din kursavgift.
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Preliminart schema under retreatet

Fredag 20/8-21

16.30-17.30
17.30-19.00
19.00-20.00

Lordag 21/8-21

&
X

08.30-09.00
09.00-10.00
10.00-12.00
12.00-16.00
16.00-16.30
16.30-17.30
17.30-18.00
18.00-19.00

Sondaqg 22/8-21

08.30-09.00
09.00-10.00
10.00-12.00
12.00-16.00
16.00-16.30
16.30-17.30
17.30-18.00
18.00-19.00

Incheckning
Middag, kort information samt egen tid

Avslappningsovningar

Mindful yoga (mjuka, medvetna rorelser)
Frukost samt egen tid

Sinnesévningar i naturen

Lunch samt egen tid/reflektionstid
Ovningar i sjalvmedkéansla

Paus

Avslappningsovningar

Middag

Mindful yoga (mjuka, medvetna rorelser)
Frukost samt egen tid

Sinnesovningar i naturen

Lunch samt egen tid/reflektionstid
Kroppsscanning

Paus

Avslappningsovningar

Middag
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Mandag 23/8-21

08.30-09.00 Mindful yoga (mjuka, medvetna rorelser)
09.00-10.00 Frukost

10.00-11.00 Promenad i tystnad

11.00-12.00 Paus

12.00-12.30 Avslappningsovning

12.30-13.30 Lunch & utvéardering

13.30 Hemgang

Ta garna med:

Bekvama klader

Varma sockor/tofflor

Skor att anvanda i skog och mark
Regnklader

Ev badklader+ handduk till bastun

Vi har yogamattor, kuddar och filtar att lana ut pa plats men féredrar du att sitta
pa nagon sarskild kudde eller pall sa ta garna med det, da vi kommer att sitta
mycket pa golvet. Stol finns dven att tillga for den som hellre dnskar det.

Din kostnad/investering: 5400kr

Ar du medlem i Sveriges forening for hogkansliga far du 10 % rabatt pa detta
retreat.

| kursavqiften ingar:

Avslappningsovningar
Mindfulnessévningar, bade inomhus och utomhus
Ovningar i sjalvmedkansla

1st vaglednings/kénslohanteringssamtal med Josefine a"1lh (vérde 950kr)
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1st avslappningsmassage med Caroline a"1h (varde 720kr)
Goodiebag for aterhdamtning & sjalvmedkansla (varde ca 700kr)
Reflektionsbok+penna

Frukost, lunch, mellanmal och middag under hela retreatet

Kontaktinformation:

Josefine Henriksson
josefine@tankaromhogkanslighet.se

0736- 23 26 84

Caroline Svensson
caroline@hallbarhalsahalmstad.se

070- 318 60 51

Vi ser fram emot att traffa dig!
Hor av dig om du har nagra fragor eller funderingar!

Varmt valkommen!
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