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trainforbalance

by jenny hagman

PROGRAM YOGA & GOLF RETREAT PA VILLA BARO 11-13/9 2026

Varmt vilkommen till en underbar helg dér helheten star 1
fokus. Du kommer att f4 ta del av en trdning som utvecklar dig
som golfare bdde pa och av golfbanan.

I trdningen ingdr svingtrdning och nérspelstraning och jag
coachar dig ndgra hél pé banan varje dag (jag gir nagra hal med
varje boll). Utdver golftrdningen blir det yogapass med fokus
pa din rorlighet och din andning och jag véver in den
golftraning vi gjort 1 dessa pass med fokus pa din formaga att
reglera din spanningsnivé vid behov. Det blir ocksé en
foreldsning 1 mental trdning dér jag gar igenom grunderna i
mental trdning och hur du trinar for att bli mentalt stark.

Hér kommer programmet (med observation for &ndringar)
Fredag 11/9
15.00 Genomgéng av helgen med fika

16.30 Foreldsning om helhetstraning for golfare med mental
traning 1 fokus och hur det stottar din teknik

Ca 17.30 Helgens forsta yogapass 1 yogastudion — Medicinsk
Yoga anpassat for golfare

Middag
Lordag 12/9
Frukost

Fran 9.00 ca — Forsta start pa golfbanan — Idag spelar vi 18 hal
och jag coachar er pa banan nagra hal per boll. Du far da chans
att berdtta om ditt spel och hur sdsongen gatt hittills, samt vad
du vill utveckla under helgen.



Lunch

Ca 15.00-17.00 Golftraning Rangen — Fokus pa grunderna 1
svingen och olika problem som kan dyka upp pa banan

Ca 18.00 Yogapass med fokus pa att sldppa pa spanningar i
rygg, hofter och nacke genom mjuka lugna 6vningar och
djupandning. Vi kommer avsluta med en andningsmeditation
for starka nerver och lugn i sinnet.

Middag

Sondag 13/9

07.30 Yoga med fokus pa andning, rygg och axlar.
Frukost

Ca 10-11.30 — Traning med fokus pa ditt nérspel
(nédrspelsomréddet). Hir kommer du fi anvdnda nagra av de
mentala tekniker du fick ldra dig under foreldsningen och under
yogapassen.

Lunch och avslutning dé vissa spelar 9 hal och vissa spelar 18
hal

Frén ca 13.30 — Spel 9 eller 18 hal och jag coachar nagra
hal/boll pa banan

Varmt vialkommen!



