KROPP & SJAL

GREKLAND

RETHYMNON, KRETA

Den lilla byn Rethymnon har ett eget yoga-
center dar den kanda yogalararen Kristina
Karitinou Ireland undervisar. Har kan man
antingen bestalla ett fardigt paket med
boende, mat och yoga eller ordna en egen
retreat. En sista-minuten-resa till Rethymno
ar ett smidigt alternativ, harifran kan man
promenera till studion fér sin dagliga yoga-
traning. Forutom romantisk stadsomgivning
finns har en stérre strand och sma vikar.
Yogastil: Ashtanga Vinyasa Yoga.

Foér vem: For dig som antingen vill utveck-
las i din ashtangatraning eller som vill ha en
semester med yoga som en extra krydda.
Larare: Kristina eller hennes assistent.

Hur: Valjer du ett fardigt paket far du bo

i narheten av studion i en egen lagenhet
med kok. For dig som inte vill bo pa anlagg-
ningen finns manga andra stallen att valja
pa, speciellt under [agsasong.

Nar: Aret runt.

Pris: Fran 5 000 kr for en vecka inklusive
kost och logi (flyg tillkommer). Sista-minu-
ten-priser fran 1800 kr for flyg och boende
for en vecka. Om du valjer att gora din
egen retreat och ga till studion for att yoga
betalar du 15 euro per klass.

Info: www.astanga.gr

AGIOS PAVLOS, KRETA

Utmana dig sjalv och prova olika yogastilar.
I byn Agios Pavlos pa Kretas svaratkomliga
sydkust ligger detta fina yogaretreat. De
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erbjuder kurser med betoning pa olika
yogastilar, pranayama (andningsévningar)
och meditation. Har har man omsorg om
detaljerna, den vegetariska maten tillagas
av toppkockar. Har man inte rad att bo

pa sjalva stallet kan man hyra in sig pa den
lokala tavernan i byn och promenera till de
dagliga yogaklasserna.

Yogastil: Ashtanga Vinyasa Yoga.

For vem: For dig som vill fordjupa din
yogapraktik, komma bort och slappna av
totalt pa en vacker plats med endast yoga,
strand, vind och vatten som stimulans.
Larare: Pierre som talar svenska och Radha
ar de fasta lararna har. Ibland hyr andra la-
rare in sig.

Hur: Man bor i enkla rum som man delar

med en eller tva andra elever. For singelrum

galler hogre pris. Vegetarisk mat serveras.
Nar: Maj—november.

Pris: Fran cirka 3 000 kr for en vecka med
helpension. Flyg tillkommer.

Info: www.yogaplus.co.uk

SPANIEN

ANDALUSIEN

Semester for alla sinnen i det vilda Andalu-
sien. Har erbjuds yoga vid en vattenkalla i

en vacker och oexploaterad del av Spanien.

Yogaretreatet ligger i en gron dal omgivet
av apelsinplanteringar i naturreservatet
Sierra de las Nieves. Genom centret rinner
rent kallvatten som ger mojlighet till upp-
friskande bad i poolen som ar omgiven av
en blomstrande tradgard. Swimmingpoo-
len &r organiskt formad och sma grottor i
bergssidan ger mojlighet till avskild medita-
tion och avkoppling.

Yogastil: Flera olika plus detoxprogram.
Fér vem: Bade for nyborjare och erfarna
yogisar som vill utéva skén yoga och medi-
tation i en fantastisk miljé.

Larare: Varldsberémda brittiska yogalarare
kommer ofta hit men stallet har aven en
fast larare aret om.

Hur: Du bor i individuellt inredda och be-
kvama dubbelrum med eget badrum och
egen balkong. Vegetariska maltider serveras
i restaurangen eller pa den narliggande sol-
terrassen. Dagliga yoga- och meditations-
évningar.

Nar: Retreater aret runt.

Pris: Cirka 10 000 for en vecka all-inclusive.
Flyg tillkommer.

Info: www.kaliyoga.com

IBIZA

Yoga i solnedgangen tillsammans med
kanda yogisar. Yoga har manga kanda
anhangare varlden &ver. Flera av celebri-
teterna som haller sig i form med hjalp av
yoga tillbringar stor del av sin tid pa Ibiza,
vilket har gjort att den ena hippa yogastu-
dion efter den andra har éppnat pa denna
karga vitkalkade partyo. En av de mest
prisvarda ar IbizaYoga i byn Benirras som ar
kand for de makalésa solnedgangarna. Har
kor man olika typer av yoga i en pittoresk
omgivning.

Yogastil: Alla stilar.

For vem: For alla som vill ha yoga i en vack-
er omgivning. Bra for totala nybérjare och
mer avancerade yogis.

Larare: Bade fasta yogainstruktorer och
inhyrda larare. Den kanda Londonbaserade
Vinyasalararen Dina Cohen har till exempel
kurs har i september 2012.

Hur: Fran billiga talt till dyrare privata villor.
Nar: Fran april till november.

Pris: Beroende pa larare. Prisexempel: Fran
cirka 2 500 kr for en vecka inklusive tva
maltider och yoga en gang om dagen. Flyg
tillkommer (Ryanair har billiga flyg till Ibiza).
Info: www.ibizayoga.com



