PRIMAL WEEKEND

VACK LIVET I DIG

LORDAG

11.00 Samling
12.00 Lunch

Barbarian
workout

Grounding

15.00 Egentid

16.00 Andning
& meditation

Middag & egentid

SONDAG

07.00 Samling

08.00 Kallbad

09.30 Frukost
Movement

11.00 Avslutning

Vi samlas och gar igenom varfér vi gér primal weekend samt presentation av
Isak Lofquist.

Dérefter startar vi helgen med lunch och du far chans atta ata likt vara forfader.
Fokus ar maximal naringstathet - kétt, organ och indlvsmat.

Efter lunch kor vi ett traningspass likt forhistoriska jagare. Fokus pa styrka,
uthallighet, spanst och kroppskontroll.

N&r tréningspasset ar avklarat far du prova pa att GROUNDA och Isak féreldser
om sina fem grundpelare och vikten av var foérbindelse med naturen.

Njut av lite egentid pa hotellrummet
Vi tréffas i spaavdelningen déar Isak Iar ut andning och meditation. Efterat ar det
spa som galler. Koppla av med bastu och pool eller ta ett utmanande kallbad i

Vaken med hjélp av Isaks andningstekniker.

At middag och spendera kvéllen som du sjélv behagar.

Vi kliver upp strax efter soluppgangen och Isak haller en yoga- och movement-
session tillsammans med andningstekniker fran gardagen. Vi satter en intention
for dagen.

Vi gar gemensamt ner till Storsjon for att bada i det iskalla vattnet. Meditations-
och andningsteknikerna hjalper oss att hantera kylan.

Med kallbadsruset i kroppen promenerar vi tillbaka till hotellet for frukost.
Efter frukost blir det mer rérelse med movement och grounding.

Vi avslutar helgens workshop och pratar om hur vi kan ta med oss de fem
grundpelarna i vardagen.
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