Uhr  Geplanter Seminarablauf:

TAG 1
17:45 Treffen in der gemutlichen Aufenthaltsstube
18:15 Sanftes Yoga mit abschlieRender Kurzmeditation
AnschlieRend Besuch eines Restaurants mit eventuellem Ausklang in der Fohlenhof-Stube

TAG 2
08:30 Yoga mit abschlieBender Atemuibung
Frahstucksbuffet

Der Nachmittag steht zur freien Verfugung

als Wanderziele stehen unter anderem zur Auswabhl:
- Pillersee, einfach 60 Min.
- Wiesensee, einfach 60 Min.; mit Kneippanlage im Freien, Der Hinweg fuhrt Gber Wiesen und
der Rickweg durch Walder und Téaler - eine abwechslungsreiche, schéne Landschaft
- Buchensteinwand 1482m, einfach ca. 2 bis 2,5 Stunden; eine Seilbahn fuhrt zur Bergstation
und dem Jacobs-Kreuz mit traumhaftem Panorama-Blick.

17:30 Ruhiges Yoga und Meditation
AnschlieRend Besuch eines Restaurants mit eventuellem Ausklang in der Fohlenhof-Stube

TAG 3

08:30 Yoga, Atmung, Meditation — eine Zusammenfassung und erweiterte Vertiefung des Wochenendes
Frahstucksbuffet
Abreise

Anderungen sind vor Ort jederzeit machbar!
Auch biete ich bei Interesse zusatzlich noch Meditation (auch dynamisch), Yoga-Atemibungen,
Yoga-Philosophie, Mantra-Singen oder "Yoga-Wunsch-Haltungen"” (z.B. den Kopfstand) an.

Ich empfehle folgendes mitzubringen:
Wanderschuhe, regenfeste Kleidung, bequeme Kleidung (Yoga), Hausschuhe, eventuell Brotzeit
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