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Body and Mind Convention

7-8. november 2026

Severin Kursuscenter, Skovsvinget 25

5500 Middelfart

Treed ind | en weekend fyldt med andre
yogainstrukterer, yoga, refleksion og
feellesskab

| 2026 fejrer Body & Mind Convention 15-ars
jubilceum — 15 @r med fordybelse, faglighed og
fecellesskab for undervisere inden for yoga og
body & mind. Jubilceet markerer en stcerk
tradition og et fortsat engagement i at udvikle og
inspirere undervisere i foreningslivet.

Vi slér derene op til det smukke og fredfyldte
Severin Kursuscenter i Middelfart og inviterer dig
til at opleve et bredt udbud af yogastilarter, nar
Body & Mind Convention 2026 lgber af stablen.

| &r er ekstra specielt med 15 érs jubilceum,
derfor har vi serget for et helt scerlig weekend.
Du vil opleve yoga til live musik, aftenkoncert,
goodiebags, spcendende boder og nye
udstillere, et program spaekket med talent og en

helt scerlig stemning som kun i yogier kan skabe.

I naturskenne omgivelser, hvor skov og fjord
meodes, vil du sammen med andre instrukterer f&
inspiration til bl.a. at udforske balancen mellem
undervisning og egen praksis. Her har vi
sammensat et inspirerende program, der favner
yogaens mange facetter; fra det blide og
meditative til det styrkende og energigivende.

Du veelger selv din vej gennem weekenden med
et veeld af workshops og masterclasses, 20
moduler fordelt pd 2-3 spor med undervisning af
passionerede og erfarne undervisere. | ar har vi
skabt leengere sessioner med plads til refleksion
og spergsmdl til sidst i sessionen. Sammenscet
dit helt eget personlige program, der passer til
netop dine behov og gnsker.

Samtidig er der rig mulighed for at dele
erfaringer, finde inspiration og skabe nye
forbindelser med undervisere fra hele landet i
feellesskab samt besege smd boder med tgj og
tilbehor.

Body & Mind Convention er et arligt
samlingspunkt for undervisere inden for yoga,
meditation, mindfulness og afspaending — et
sted hvor faglighed og fordybelse gar hand i
hand.

Vi glaeder os til at byde dig varmt velkommen til
en weekend, hvor du kan lande i dig selv og
finde ny energi til en ny sceson.






Lordag

kl. 8.00-8.45 Ankomst

kl. 8.30-9.00 Livemusik v. Mirakel band mens vi ankommer
kl. 9.00-9.30 Fcelles start

kl. 9.30-10.45 Fcelles formiddagsmodul - alle deltager

Lordag kl. 9.30-10.45

Workshop Y1
Hvordan stopper du et selvsving

Simon Krohn

Hvordan stopper du et selvsving
Underviser: Simon Krohn

Som underviser mgder du ofte deltagere, som er fanget i
et folelsesmeessigt selvsving, og det er vigtigt, at du kan
hjcelpe dem med at slippe fri af det.

Nd&r man er presset, vil reptilhjernen reagere med primitiv
undgdelsesadfcerd. Desvcerre reagerer den ofte pd sine
egne reaktioner, og sd er det, at uroen, bekymringerne og
anspceendelsen gdr i selvsving.

P& denne workshop deler Simon sine bedste “hurtige”
teknikker til at stikke en kaep i hjulet pd selvsvinget, og
han forklarer selvfelgelig, hvordan teknikkerne fungerer.

Deltagerne fér adgang til QR-koder, som ger det muligt at
prove teknikkerne derhjemme og dele dem med andre.



Lordag

kL. 11.00-12.30 Formiddagsmodul

Lordag kl. 11.00-12.30

Workshop Y2 Workshop Y3

Std staerkt i stormen

Simon Krohn

Sta steerkt i stormen
Underviser: Simon Krohn

Nd&r man er presset, vil det pdvirke kropssproget, og med
sin krop kan man let fortcelle en historie om, at livet og
folelserne er farlige, og at man selv er sarbar og ude af
stand til at rumme, hvad der foregdr. Det far imidlertid
reptilhjernen til at reagere voldsommere pd stressorer, og
det gor det endnu sveerere at finde ro.

| denne workshopklasse vil Simon vise nogle simple
kropsterapeutiske teknikker, der kan minde reptilhjernen
om, at vi faktisk er voksne og ressourcestcerke
mennesker, som sagtens kan std staerkt i stormen. Dette
vil helt naturligt gore det lettere at scenke paraderne, gge
rummeligheden og give plads til folelsesmcessig heling.

Du kan forvente en rolig, behagelig yogapraksis med
staerke pointer og et stort terapeutisk potentiale.

Halasana — here we come!
Underviser: Goran Tufekovic

Pssst, mellem os to ... "JEG HADER HALASANA!"

Rikke, som uddannede os pd det forste kuld af
landsinstrukterer i DGI for snart tyve &r siden, havde en
aura af cerefrygt over sig, ndr hun kastede os ud i denne
plovens stilling. Hun klassificerede den som en af de
absolut mest udfordrende stillinger i yogaens univers.
Man far efter sigende gravet op i emotionelt guf, der
gemmer sig dybt nede i gemmerne. Det fordrer dog, at
man formdr at finde det famaese sweet spot og blive inden

Halasana — here we come!

Goran Tufekovic

Workshop Y4
Yin Yoga med aromaterapi

Line Fricke

for den hdrfine graense, hvor angsten og dndengden lurer
lige pd den anden side!

Sd uanset hvor lidt eller meget du ogsé er bange for at
kncekke nakken, s kom med til en yogaklasse, hvor vi
tager livtag med Halasana. Jeg byder langsomt, let og
legende op til linedans, sd@ vi har mere overskud i krop og
sind til at hgste frugterne of stillingen!

Yin Yoga med aromaterapi
Underviser: Line Fricke

Opleve en blid praksis hvor vi fglger yin yogaens simple
men effektive teknikker til at skabe plads og ro i krop &
sind.

Vi holder stillingerne i 3-5 min og inviterer dndedrecettet
dybere i kroppen.

| denne praksis vil du blive inviteret til at opleve ceteriske
olier og deres individuelle kvaliteter undervejs.

Modulet indeholder ogsé et kort oplaeg om ceteriske olier
og brugen af aromaterapi i yoga.

Bemcerk: Rene naturlige olier med duft vil blive brugt
undervejs. Spring modulet over, hvis det ikke er noget for
dig.
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Lordag

kl. 12.30-14.00 - Stor frokostbuffet med masser af grent og leekket
- Mulighed for bogsignering af Simon Krohn

kl. 14.00-15.30 Eftermiddagsmodul

Lordag kl. 14.00-15.30

Workshop Y5 Workshop Y6

Tweak & Twist
teorimodul)

Goran Tufekovic Line Fricke

Tweak & Twist
Underviser: Goran Tufekovic

Planen er, at vi peaker i Low Lunge Twist! En pcent
provokerende mdlscetning lige efter frokost, men stol pd
mig — og bare rolig, vi tager et langt yin-tilleb med
hensyn til maven, for vi skruer op for sveerhedsgraden.

Vi tweaker de klassiske yogaegvelser en lille smule, sd vi
kommer ud i alle afkroge af kroppen, og vi inddrager

elementer fra for eksempel gi gong og mobilitetstraening.

Peak-poses kan have en tendens til at overskygge
processen. Min fineste opgave vil derfor veere at sikre, at
det ikke kun er i Low Lunge Twist, du oplever personlig
resonans (forhdbentlig), men ogsd undervejs — uanset
hvor meget de skceve gvelser kan forsgge at rykke dig
op i tankerne i stedet for ned i de to andre steder, vores
bevidsthed kan bo: felelserne og sanserne.

Aromaterapi og brugen af ceteriske olier i
yogapraksissen
Underviser: Line Fricke

P& dette teorimodul dykker vi ned i aromaterapi - altsa
brugen af ceteriske olier med terapeutisk effekt. Udover
teori om aromaterapi kommer vi iscer omkring brugen af
olierne i yogapraksis og sammen udforsker vi nogle af
mulighederne, og ideer til brugen af dem. Line
medbringer olier til smag, sansning og duft.

Yin Yoga med aromaterapi (primcert

Workshop Y7

Andedreettet som adgang til dit indre
univers

Isa Raim

Modulet er hovedsagligt et teorimodul men forvent ogsa
meditation og afspcending.

Bemcerk: Rene naturlige olier med duft vil blive brugt og
delt undervejs. Spring modulet over, hvis det ikke er
noget for dig.

Andedreettet som adgang til dit indre univers
Underviser: Isa Raim

En praksisbaseret workshop hvor deltagerne bédde
oplever og far en faglig forstdelse af, hvordan
dndedreettet pdvirker det autonome nervesystem. Vi
arbejder med konkrete reguleringsveerktgjer, dosering
(intensitet, tempo, varighed) og hvordan man kan
anvende breathwork trygt og traumesensitivt i egen
undervisning.



Lordag

kl. 15.30-16.15 Overddadigt kaffe & kagebord

kL. 16.15-17.45 Eftermiddagsmodul

Lordag kl. 1615-17.45

Workshop Y8 Workshop YO

Funky Yoga - slut dagen af med en fest

Charlotte Duus Vanille Simeon

Funky Yoga - slut dagen af med en fest
Underviser: Charlotte Duus

Du inviteres med pd en rejse — hvor musikken beer os
igennem og skaber forskellige stemning.

Vi starter med stille popmusik og blide mobiliserende
yoga moves og smd flows. Siden stiger intensiteten i
musikken og solhilsnerne flyder afsted — med laekre
hofter og smil!

Muskler, bindeveey, led og fascier bliver varme og du
bliver smidigere og mere fri — imens sveden drypper og
du smiler bare ndr legemerne ikke helt kan felge med.
Siden bliver musikken roligere og dyb — og det ger
bevaegelserne ogsd — for til sidst at gd helt i std — og vi
"bare” er. Intension er at du blive forfert — som en god film
der tager dig med pé en rejse!

Efterfolgende vil jeg kort fortcelle om intensionen —
hvordan Funky Yoga fungere i min lokalforening, samt
hvad de fysiologiske og mentale gevinster kan veere.

NB — Time er for let ovede — jeg tager udgangspunkt i, at
du kender basisgvelserne i yoga (solhilsen mm)

Fra Hold It Together til Holding Space
Underviser: Vanille Simeon

Et Yin Yoga forleb om stressregulering, indre forbindelse
og kroppens stille visdom.

Vi bruger meget energi pd at hdndtere det, vi foler. Denne
klasse er en invitation til at se stressregulering fra et
andet perspektiv — med genergsitet og omsorgsfuld
opmcerksomhed.

Vi bevceeger os langsomt gennem kroppen og mgder os

Workshop Y10

Fra Hold It Together til Holding Space At holde rum indefra — ncerveer,

regulering og relation i praksis

Isa Raim

selv, praecis som vi er, med ncervcer, omsorg og
venlighed.

Folelsesmaessig regulering begynder ikke i sindet. Den
begynder med, at kroppen leerer, at den er tryg nok til at
holde rum for det, der virkelig er.

Denne klasse er for yogalcerere, der gnsker at undervise
indefra og ud — og for alle, der har brug for tid til cegte
indre forbindelse.

Passer til alle niveauer.

At holde rum indefra — ncervcer, regulering og
relation i praksis
Underviser: Isa Raim

En faciliteringsorienteret workshop med fokus pé
underviserens rolle. Vi arbejder med
centreringspraksisser,

kropslig forankring og kontakt, og hvordan man som
underviser kan stette regulering hos deltagere — uden at
overtage processen. Der vil vcere bdde oplevelse,
refleksion og konkrete greb til deres egen undervisning



Lordag

kl. 17.45-19.00 Tid til dig - G& pd veerelset/pause/boder
kL. 19.00-20.30 Grgn og proteinrig yogabuffet & Jubilceumsbobler
kl. 20.30-21.30 Aftenritual & smoothie, herefter koncert med mirakel

Lordag kl. 20.30-21.30

Workshop Y11
Den sansende krop — Et aftenMirakel

Tina Plank & Mirakel Band

Den sansende krop — Et aftenMirakel
Guidet af Tina Plank
med lydtaeppe leveret af Mirakel Band

P& @rets Body & Mind Convention fejrer vi 15-Grs
jubilceum ved at invitere dig ind i et rum for bevaegelse,
ncerveer, opmeerksomhed understottet af lyd.

Denne 60 minutters praksis bevaeger sig blidt mellem
langsomme, flydende sekvenser, yin-stillinger og
meditation. Gennem bevcegelse og stilhed retter vi
opmeerksomheden ind i kroppen og undersgger, hvordan
den fgles indefra — i bindevcev, Gndedreet og
nervesystem. Undervejs understotter Mirakel Band
oplevelsen med deres unikke univers af lyd.

Tina Plank guider med ro, autenticitet og ncerveer, mens
Mirakel Band skaber et levende lydtceppe, der
understotter opmaerksomheden og gor det lettere at blive
i det sansede. Kom i lgst tgj du kan beveege dig i,
medbring din mdtte, bolster, gjenpude og teeppe.

Efter praksis inviterer Mirakel Band til koncert.

Koncert
Band: Mirakel

Mirakel er duoen bestdende af Marte Schau (Norge) og
Mikael Fleron (Danmark).

Med kraftfuld vokal, sopraninosaxofon, harpe, keys,
krystalsyngeskdle, beats og percussion — lag pd lag
gennem live looping — udfolder deres koncerter sig som
sanselige, medrivende rejser. De begynder i en blid og
smuk stemning og dbner sig gradvist mod rytme, gleede
og feelles fejring.

Med redder i en lys nordisk klang og inspireret af bade
ostlige og vestlige musiktraditioner inviterer Mirakel
publikum til at synge med, bevcege sig og genfinde
gleeden sammen.







Sondag

kl. 7.30-9.00 Fcellesstart

Sondag kl. 7.30-9.00

Workshop Y12
Fra stilhed til beveegelse — morgenflow

Trine Larsen

Fra stilhed til bevaegelse — morgenflow
Underviser: Trine Larsen

Dette 90-minutters modul er opbygget som et
sammenhcaengende morgenflow, hvor hver sekvens
naturligt leder videre til den nceste. Vi bevaeger os
gradvist fra rolige, vaekkende bevaegelser til mere
dynamiske flows. Vi kommer igennem alle fire planer —
liggende, siddende, pd alle fire og stdende.

Vi arbejder med enkle sekvenser, der gentages og
forbindes, sd du kan finde en falelse af flow og
kontinuitet, og opleve kroppen indefra. Fokus er pa at
skabe en rytme gennem energien, sa kroppen vaekkes
blidt, samtidig med at du opbygger varme og ncerveer.

Modulet giver dig tid til at lande i kroppen, opbygge
varme og finde kroppens rytme— ideelt som en
ncervecerende og helhedsorienteret start pd dagen.

Jeg afslutter morgenens praksis af med et kort oplaeg om
mine overvejelser ift. yoga-paedagogikken og
didaktikken.

Workshop Y13
Vinterbadning — en oplevelse for krop og sjcel

Lone Boysen

Vinterbadning — en oplevelse for krop og sjcel
Underviser: Lone Boysen

Du skal meerke vandet, opleve morgenens lys og sanse,
hvad kulden ger ved bdde krop og sind.

Vinterbadning er meget mere end bare det kolde gys —
det er en oplevelse. Et “brusebad” og et kick, der veekker
kroppen og lafter humgret. Det er ncerveer og feellesskab
— for man vinterbader aldrig helt alene. Det er ro, natur
og ren livsglaede. Og nej, du behgver ikke veere nggen —
ger som du foler dig bedst tilpas. Vinterbadning er for
alle.

Vi mades ved receptionen sendag kl. 7:30.

Medbring h&ndklaede, varmt tej og fodtej, der er let at
tage af og pd, hue og vanter, badetgj eller underbukser —
eller ingenting, hvis du foretraekker at bade nggen. En
termodragt er perfekt at hoppe i efter dyppet.

Hvad kan du forvente?

Vi gdr ca. 1km til og fra badestedet. Ved stranden gar vi i
vandet, ndr dybden tillader det — og du bliver i preecis sd
leenge, som det foles rigtigt for dig.

Nar du kommer op, skifter du til varmt tej og nyder en kop
te eller kaffe. Du vil meerke effekten af vinterbadet:
varmen, energien, lyset, og ikke mindst glaeden.

Vi vinterbader uanset vejret — det er en del af oplevelsen.
Er du lidt (eller meget) nerves for "det kolde gys”? SG kom
alligevel. Det kan godt vcere koldt — men det er forst og
fremmest fantastisk!

Vi andre er der til at guide og stotte dig.

ll



Sondag

kl. 9.00-10.00 Leekker og spcendende morgenmadbuffet

kL. 10.00-11.30 Formiddagsmodul

Sondag kl. 10.00-11.30

Workshop Y14 Workshop Y15

Living Yolates workshop ™~ Autumn flow

Mikkala Marilyn Kissi Trine Larsen

Living Yolates workshop “ Autumn flow
Underviser: Mikkala Marilyn Kissi

En holistisk bevaegelsesoplevelse med yoga, pilates,
dans, energi og intentionel bevcegelse .

| denne workshop inviteres du ind i en ncerende Living
Yolates-praksis, hvor vi skaber forbindelse mellem krop,
sind og energi gennem flydende bevcegelser, ncerveer og
kropsbevidsthed.

Living Yolates forener elementer fra yoga, pilates, dans,
dndedrcet og energiarbejde med fokus pd at skabe mere
balance, mobilitet, styrke og indre forbindelse.

Vi begynder med dndedreet og guidet meditation for at
lande i kroppen, for vi bevaeger os ind i et bledt full-body
flow, der Gbner kroppen og veekker din energi og
livskraft. Undervejs udforsker vi fri og legende beveegelse
inspireret af dans ~ med plads til autenticitet, glaede og
bevcegelse uden preestation.

Vi afslutter med styrkende og centrerende gvelser samt
en ncerende afspeending, hvor kroppen fér lov til at lande
og integrere oplevelsen.

Denne workshop er ebdde en introduktion til Living
Yolates men ogs@ en invitation til at skabe en dybere
forbindelse til dig sely, finde gleede i bevcegelse og
opleve kroppen som et sted, du kan fgle dig hjemme i

12

Dynamisk og faenomenologisk yoga

Workshop Y16
Mindful Natur Yoga med SilentFit
Tina Plank

Dynamisk og faenomenologisk yoga
Underviser: Trine Larsen

Dette modul tager udgangspunkt i en energifyldt og
fecenomenologisk tilgang til yoga, hvor fokus er pd den
levede, kropslige erfaring frem for form og prcestation.
Her skal vi ind og meerke stillingernes funktioner. Altsé at
sanse, erkende og VARE en kriger gennem muskler, led,
veev og knogler - og ikke "bare” markere en kriger som
en form i kroppen.
Vi retter vores opmcerksomhed mod:
m sansninger, kropslig fornemmelse, oplevelse i nuet,
bevidsthed og ncerveaer
Feenomenologi i yoga betyder typisk:
= fokus pd den levede kropsoplevelse, mindre fokus pé
“rigtigt/forkert”, opmaerksomhed p@ overgange og
flow, nysgerrighed frem for praestation
Gennem et sammenhcengende og gradvist opbygget
flow inviteres du til at mcerke, hvordan bevcegelserne
opleves indefra — hvordan veegt, retning, tempo og
overgange folder sig ud i kroppen, i DIN krop. Det skaber
kropsbevidsthed, s& du bliver klogere pd din krop og alle
potentialerne. Vi skal mcerke yogaens fem
grundelementer: styrke, bevaegelighed, udholdenhed,
balance og koordinering gennem egen krop, og vi skal
opleve hvor energifyldt, legende, undersggende og
skabende yoga ogsd er.
Jeg lover koncentration, latter, varme og LYSTEN til at
prove igen... og jeg slutter af med et oplceg hvor jeg giver
mit bud p& hvorfor den faanomenologiske tilgang er et
steerkt yoga-paedagogisk greb... iscer som en kontrast til
en ellers accelererende verden, hvor det handler om "at
se ud” pd bestemte méder.



Sondag fortsat

Sondag kl. 10.00-11.30

Workshop Y14 Workshop Y15 Workshop Y16

Living Yolates workshop "Autumn flow" Dynamisk og faenomenologisk yoga Mindful Natur Yoga med SilentFit
Mikkala Marilyn Kissi Trine Larsen Tina Plank

Mindful Natur Yoga med SilentFitt
Underviser: Tina Plank

En guidet yoga- og beveegelsespraksis i naturen, hvor vi
bevceger os gennem landskabet med SilentFit
heretelefoner. Praksissen tager afseet i sammenhcengen
mellem dndedrcet, bevaegelse og det autonome
nervesystem. Gennem langsom, opmcaerksom bevcegelse
og enkle yogabaserede sekvenser undersgger vi,
hvordan kroppen pdvirkes indefra, nér opmaerksomheden
bliver mere enkel og rettet mod det sansede.

Vi arbejder med stédende og gdende yoga, hvor
bevaegelse og stilhed skifter, s& kroppen far mulighed for
bdde at veere i aktivitet og i afspeending.
Opmcerksomheden trcenes i at blive i oplevelsen af det,
der er lige nu — i underlaget under fgdderne, i
dndedreettets rytme og i kroppens bevaegelse gennem
rummet. Naturen er ikke bare baggrund, men en aktiv
medspiller. Lyde, lys, luft og terraen bliver en del af
praksissen og hjcelper opmcaerksomheden til at falde til ro
og dbne sig.

Pdklaedning og sko efter vejret. Vi modes omkleedt i
hotellets indgang til modulstart.

Kom gerne uden noget du skal bcere — s@ du kan bruge
dine arme frit.
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Sondag

kl. 12.00-13.30 Formiddagsmodul
kl. 13.30-14.00 Feellesafslutning
kl. 14.00 Frokost - to go sandwich

Sondag kl. 12.00-13.30

Workshop Y17 Workshop Y18

Dancing Yolates Workshop - Dans dig
bledt og levende ind i efterdret

Mikkala Marilyn Kissi

Dancing Yolates Workshop ~ Dans dig bledt og
levende ind i efterdret
Underviser: Mikkala Marilyn Kissi

En introduktion til Dancing Yolates: dans, meditation,
intuitiv bevaegelse og energiarbejde.

| denne workshop inviteres du ind i Dancing Yolates ™ en
friggrende og holistisk bevcegelsesoplevelse, hvor dans,
neerveer og livsenergi smelter sammen.

Gennem musik, rytme, meditation og guidet bevaegelse
skaber vi forbindelse til kroppen, energien og det, der
onsker at bevaege sig i os. Dancing Yolates kombinerer
dans, intuitiv beveegelse og energiarbejde i et levende
flow, hvor kroppen far lov til at beveege sig frit, bledt og
autentisk.

Vi begynder med dndedraet og meditation for at lande i
kroppen, for vi gradvist bevaeger os ind i et mere
dynamisk og frit bevaegelsesflow. Her inviteres du til at
slippe proestation og i stedet udforske
bevcegelsesgleede, frihed og ncerveer.

Gennem dansen skaber vi varme i kroppen, dbner for
energi, flow og vitalitet og giver samtidig plads til
forlesning, healing og transformation. Du bliver guidet
trygt gennem hele sessionen.

Vi afslutter med grounding, integration og dyb ro, sa
kroppen f&r mulighed for at lande og tage oplevelsen ind.
Denne workshop er en invitation til at bevaege dig bledt
og levende ind i efterdret og skabe dybere forbindelse til
dig selv gennem bevcegelse, glaede og ncerveer

Yin Yoga & Akupressur — den perfekte
afslutning pa din conventionweekend

Trine Tjernelund Betzer

Workshop Y19

Ind i Kroppen — Ude i Naturen; Mindfull
Walking

Dorthe Brandborg Olsen

Yin Yoga & Akupressur — den perfekte
afslutning pa din conventionweekend
Underviser: Trine Tjornelund Betzer

Giv dig selv en blid, ncerende landing efter en weekend
fyldt med bevcegelse, inspiration og yoga.

| denne rolige session guides du gennem yin yogaens
meditative stillinger, hvor kroppen fér lov til at give slip,
nervesystemet falder til ro, og du inviteres ind i en dyb
folelse af naerveer og restitution.

Undervejs bliver du introduceret til enkle og effektfulde
akupressurpunkter, som kan stette kroppens naturlige
balance, energi og velveere. Du fér konkrete punkter, du
nemt kan tage med hjem og bruge pd bdade dig selv og
andre.

En afsluttende stund med ro, fordybelse og selvomsorg —
s@ du kan rejse hjem med bdde krop og sind i balance.



Sondag fortsat

Sondag kl. 12.00-13.30

Workshop Y17 Workshop Y18 Workshop Y19

Dancing Yolates Workshop - Dans dig Yin Yoga & Akupressur — den perfekte  Ind i Kroppen — Ude i Naturen; Mindfull
bledt og levende ind i efterdret afslutning p@ din conventionweekend  Walking

Mikkala Marilyn Kissi Trine Tjernelund Betzer Dorthe Brandborg Olsen

Ind i Kroppen - Ude i Naturen; Mindfull
Walking
Underviser: Dorthe Brandborg Olsen

Efter frokost sendag er en tur ud i naturen lige hvad du
treenger til. Kort feelles intro inden vi gér ud.

Turen foregdr i stilhed, og jeg vil guide dig gennem
forskellige gvelser undervejs — overvejende med fokus
pd stimulation af vores sanser, relateret til de omgivelser
vi er i. Hvad sker der med ncerveeret, n@r vi er sammen i
stilhed i naturen og samtidig bruger kroppen pd forskellig
vis.

Ndr vi treener sanserne i naturen, styrkes fornemmelsen
af kroppen; oplevelsen af ncerveer, feellesskab og tryghed
styrkes, og stadig mere forskning viser, hvor stor gavn vi
har af at veere i naturen og veere ncerveerende. Dette
modul er dels en lille gave, du giver dig sely, dels
inspiration til sm& elementer af naerveer og sanseevelser
i din gvrige treening — eller mdaske forste step til dit eget
udenders hold
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Moad underviserne

m Charlotte Duus

Fysioterapeut, Z-Health Coach, Breatheology Instructor, DGI landsinstrukter i
yoga og grundleegger af NeuroYoga og MoveBetter.

Charlotte arbejder i krydsfeltet mellem krop, hjerne og bevaegelse — med scerligt
fokus pd sansning, kvalitet og ncerveer i beveegelse.

m Dorthe Brandborg Olsen

B.Sc. Idreet, Kiropraktor, Z-Health mastertrainer. Ekstern lektor pd SDU. Formand i
Haderslev Gymnastikforenings Fitness. Undervist i foreninger og
oplysningsforbund i 25+ dr. Afholder kurser og foredrag for DGI, LOF,
Aldresagen, kiropraktorer og fysioterapeuter m.fl. om bevcegelse, traening,
hjerne og nervesystem

m Goran Tufekovic

Oprindeligt uddannet Kandidat i Idreet og tidligere underviser igennem en
arrcekke pé DGI's yoga uddannelser. Jeg har haft en del @r i fitnessbranchen og
sidenhen mest arbejdet med udsatte mdlgrupper med idrcet og bevceegelse som
interventionsmiddel.

Jeg er sd heldig at veere far til Aura pd snart ti... og hvis du forestiller dig Sallys
Far som yoga underviser, sd er vi nok ikke helt skcevt pé den. Fan af bordtennis
og Jesse Welles og ikke mindst de stunder hvor vi lykkes med at medes pd
mdtten og finde en bid fred, fryd og fecellesskab

m Isa Raim

Isa Raim er fysioterapeut, kranio-sakral terapeut, yoga- og breathwork underviser
med mere end 15 é&rs erfaring indenfor kropsarbejde, yoga, dndedrcet og
nervesystemregulering. Han er skaberen af Essence Breathwork — en somatisk
og trauma-informed tilgang til breathwork, der integrerer moderne viden om
nervesystemet med meditation, bevaegelse og kropslig forankring. Gennem
mange drs arbejde med yogauddannelser, retreats, workshops og terapeutiske
forleb arbejder Isa med at skabe trygge og ncervaerende rum for fordybelse,
regulering og personlig transformation. Hans undervisning er kendt for at

veere jordneer, sanselig og fagligt funderet, med fokus pd sammenhaengen
mellem krop, psyke og dndedrcet.
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m Line Fricke

Line har bd&de praktiseret yoga og studeret ‘@stens visdom’ i mange ar. Hun har
undervist, blandt andet i eget studie, siden 2015 og vceret en del af DGI’s
landsunderviser-team siden 2017. Hun underviser i mange former for yoga og i
2022 feerdiggjorde hun ogsd akupunkteruddannelsen.

= Lone Boysen

Jeg er uddannet yogainstrukter og zoneterapeut — og en passioneret vinterbader.
For mig hcenger de tre omrdder naturligt sammen og skaber balance mellem
krop og sind. Gleed dig til et energigivende vinterbad pd Body & Mind
Convention: en forfriskende “bruser” for b&de krop og sjcel. Det bliver smukt,
roligt og styrkende — en oplevelse du sent vil glemme.

m Mikkala Marilyn Kissi

Mikkala Marilyn Kissi er grundleegger af Living Yolates ™ en holistisk
bevaegelsesform og livsfilosofi skabt med intentionen om at vaekke mere livsmod,
frihed, balance og forbindelse til os selv gennem bevcegelse, ncerveer og
kropsbevidsthed. Med baggrund som professionel danser samt uddannelser
inden for yoga, pilates, ernceringsterapi, kinesiologi og kropsbehandling har hun
udviklet en unik metode, der forener yoga, pilates, dans, meditation og
energiarbejde ¥ a practice for life courage. Gennem Living Yolates inviterer
Mikkala til at beveege sig fra hovedet og ned i kroppen for at genfinde kontakt til
egen livskraft, autenticitet og indre styrke. Hun faciliterer workshops, retreats og
teacher trainings bdde online og in-person.

m Mirakel Band

Mirakel er det kreative fcellesskab mellem den norske sanger og sangskriver
Marte Schau og den danske saxofonist, producer og komponist Mikael Fleron —
partnere i bade kreativitet og livi mere end 26 ar.

Sammen skaber de Nordic Spiritual Groove — sanselige lydrejser, hvor kraftfuld
vokal, sopraninosaxofon, harpe, keys, krystalsyngeskdle, beats og percussion
udfolder sig gennem live looping til levende musikalske landskaber.

m Simon Krohn

Simon Krohn har undervist yoga, meditation og dndedraet i over 25 &r, og han er
cand.mag. i filosofi med speciale i indisk filosofi.

Simon er efteruddannet i kropsterapi og har deltaget som ekspert i en raekke
sundhedsfaglige projekter. Simon har blandt andet vaeret med til at udvikle den
gratis app "RO”, som handler om unges mentale trivsel og er blevet downloadet
over 80.000 gange. Simon er forfatter til tre beger om yoga.

Laes mere om Simon: www.mindyourself.dk



= Tina Plank

Autoriseret praktiserende fysioterapeut med speciale i urogyncekologi,
fagunderviser og certificeret yogalcerer i bl.a. Hatha, Vinyasa, Terapeutisk,
Hormon og Yin Yoga. Tina forener i sin undervisning evidensbaseret fysioterapi
med yogaterapeutisk praksis med fokus pd kvinders anatomi, hormonsystem og
livsfaser. Tina har gennem drene skabt fyldte yogahold og blev i 2024 heedret
med traenerprisen i Lejre Kommune. Tina underviser desuden pd landsplan som
instrukter pd DGI's Yoga 60 timer og Yin Yoga overbygningsuddannelse.

m Trine Tjornelund Betzer

Trine Tjernelund Betzer er landsunderviser i Bevaeg dig for livet. Hun har veeret
en del af foreningslivet siden hun var 2 @r, og trcener i mere end 25 &r med
underviserfaring indenfor gymnastik, aerobic/step og yoga.

Trine er indehaver af Blidhed i Esbjerg, som er et holistisk univers som tilbyder
yoga, kropsterapi, trivselsforlgb samt retreats og workshops

m Trine Larsen

Hgjskolelcerer gennem 20 &r. Dannelse, leering, paedagogik og didaktik er mine
grundpiller i al min bevaegelsesundervisning. Jeg elsker “at lcere andre at lcere
noget”... Min undervisning becerer praeg af lysten til at skabe naervcer og nye
erkendelser hos deltageren ved at ggre bevcegelse tilgeengelig for alle uanset
niveau, erfaring og livsfaser. Peedagogisk og didaktisk arbejder jeg ud fra en
faeenomenologisk tilgang, hvor kroppen opleves og erfares indefra gennem
yogaens stillinger, s& hver enkelt deltager kan finde sin egen vej, uanset kroppe,
erfaringer, udfordringer og muligheder. Jeg har mit eget lille yogastudie p&
Sydfyn "Yoga hos Trine” — en slags bevaegelses-forsamlingshus, hvor alle ken,
unge og gamle, erfarne og nybegyndere gdr til yoga SAMMEN.

= Vanille Simeon

Vanille Simeon er yogalcerer, sophrologiterapeut og mindfulnessinstrukter med
over 10 ars erfaring. Hun underviser i Vinyasa, Yin, meditation og
dndedreetsevelser samt traumeinformeret yoga.

Med en baggrund i bé&de fransk kultur og Aboriginal-kultur i Australien arbejder
hun i krydsfeltet mellem krop, identitet og mening.

| dag kombinerer hun sin praksis med viden om nervesystemet og forskning i,
hvordan kropslige metoder understatter heling og resiliens.
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Tilmelding

Tilmeld dig en weekend fyldt med ro, fordybelse og ncerveer. Opholdet
inkluderer laekker forplejning, overnatning og yoga i alle dens mange
afskygninger. Vi serger for smukke omgivelser, ro til fordybelse og rum til
sparring og erfaringsudveksling.

Tilmelding

Du kan tilmelde dig som privat person eller
gennem din forening. Ved sidste ncevnte kan der
betales via. foreningsfaktura. Her skal du vcere
tilkoblet foreningen i foreningsservice. Har du
brug for hjcelp til tilmelding kontakt da
idrcetskoordinator, Rikke Praestmark,
rikke.praestmark@dgi.dk, 79404451

Forplejning
Alle priser er inkl. forplejning

Allergener
Husk at oplyse eventuelle allergier ved
tilmelding.

Overnatning

Det er muligt at veelge overnatning i enkelt
veerelse eller delt dobbeltveerelse.

Ved delt dobbeltveerelse kan der i tilmeldingen
angives, hvem du ensker at dele veerelse med.

Udstyr
Medbring selv matte, yogablokke, tceppe og evt.
gjenpude og bolster/polle.

Tilmeld dig her
www.dgi.dk/202611012300

eller brug QR koden for at komme direkte til tilmeldingen
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Body & Mind Convention er et drligt samlingspunkt for
undervisere inden for yoga, meditation, mindfulness og
afspcending — et sted hvor faglighed og fordybelse gar

hdnd i hand.




