Kajak paddlingstur med yoga

Ett annorlunda aventyr for kropp och sjal

Unna er en dag i var vackra skargard med kajakpaddling och yoga. Ni
kommer med ett 6ppet sinne for nya erfarenheter for att uppleva en
fantastisk dag for hela manniskan. Ni kan vara nybérjare bade
kajakpaddling och yoga men &ar nyfiken pd att prova.

Vi borjar dagen kl.10.00 med ett latt yogapass med enkla dvningar som
mjuknar upp och som underlattar er kajakpaddling. Sedan ar det dags att
greppa paddlarna och glida ut i var vackra skargard for att mota naturen
och havet. Tempot ar lugnt sa att alla verkligen kan njuta av
kajakpaddlingen och allt det fina som skargarden bjuder pa. Pa en strand
eller vik stannar vi for lunch, ar ni badsugna kan ni ta er ett dopp

Nar vi atervander till land avslutar vi dagen med ett skont yogapass med
ovningar som stretchar och mjukar upp hela kroppen och ar en valgérande
avslappning som far er att sammansmalta dagens upplevelse som férenar
kropp och sjél till en helhet. Vi beraknar att avslappningen ar klar ca
kl.16.00, men sjalvklart erbjuds alla som 6nskar mdjlighet att stanna kvar
for ytterligare avslappning.

Tips: Ta garna med en extra varmtroja for avslappningen pa slutet.

Du tar sjalv med: odbmma fritidsklader i funktionsmaterial (ej jeans eller bomull), understall (t.ex. craft),
regnklader, badklader, vattentdliga skor, handduk, solhatt, solkram, solglaségon, helt ombyte d& du kan
bli blot, vattenflaska (kan fyllas p& pa plats), packpase (plastpase fungerar bra).

Detta ingar: kajak, paddel, sittbrunnskapell, flytvast, valutbildad bade yoga och kajakinstruktor,
yogamatta och lunch.

Produkter: Hos oss kan du kopa vattentaliga kajakskor, handskar, vattentata pasar i olika storlekar,
sakerhetssnobb till glaségonen och mycket mer.

Hitta till oss: Fran Norrtélje busstation ar det buss 631 eller 631X mot RAdmanso, hallplats Graddo Torg
och ga ca 300 meter. Med bil 8k E18 mot Norrtilje och fortsatt E18 mot Kapellskar. Strax innan
Kapellskars hamn svang vanster vid skylt Graddo. Vid smabatshamnen svang hdger och parkera pa vara
parkeringsplatser till héger och gé ner till udden dar du hittar oss.
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