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MFIRE HATHA meets YIN YOGA«
Reinigung fiir Korper & Geist
mit Jessica Lorenz
Diplom-Gesundheitsmanagerin,
zert. Yogalehrerin und Faszientrainerin

Sonntaqg, 19.01.2025 - Donnerstag, 23.01.2025

Schwerpunkt dieses Workshops liegt auf einer intensiven und aktivierenden Pranayama
(Atem) Praxis in Verbindung mit ausgewdhlten Yoga Kérperibungen.

Diese Praxis unterstUtzt Kérper und Geist auf naturliche und sanfte Art zu entgiften, zu
reinigen und den Geist zu beruhigen. Die Organtatigkeit, wie Atmung und Verdauung
werden angeregt und stimuliert.

Sanfte Badhas (Energieverschlisse) und Mantras unterstitzen diese wertvolle Praxis.
Der Workshop vertieft und erweitert die bisherige Yogapraxis und ist nicht far
absolute Anfanger geeignet.

Der Morgen beginnt mit aktivierenden Atem- und vitalisierenden KérperGbungen.
Am spdten Nachmittag gibt es eine regenerierende und entspannende Einheit.
Der Schwerpunkt liegt dabei auf den lang gehaltenen Positionen aus dem Yin Yoga
sowie achtsamen Entspannungsubungen.

Zwischen den Yogastunden gibt es viel Zeit fUr sich, Entspannung und Natur zur
individuellen Gestaltung.

Eine gefUhrte Wanderung (ca. 2,5 Stunden Dauer) zu traumhaft schonen Platzen
durch die unberUhrte Berglandschaft an der frischen Luft rundet den Workshop und
die Yogaeinheiten ab.

Der Workshop eignet sich fur erfahrene Praktizierende.

Es sollten keine orthopddischen und gesundheitlichen Probleme vorhanden sein bzw.
sollte eine Teilnahme vorher mit einem behandelnden Arzt abgeklart werden.

FUr alle Altersstufen geeignet.

Bei speziellen Fragen und Winsche kénnen Sie direkt mit unserer Yogalehrerin Jessica
Kontakt aufnehmen.

Jessica Lorenz

Diplom-Gesundheitsmanagerin, zertifizierte Yogalehrerin (BYV) und Faszientrainerin, zertifizierte Fachkraft
Spiraldynamik® Basic Move
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Der Ablaufplan

Sonntag, 19.01.2025

» ab 15.00 Uhr individuelle Anreise... ankommen... Zeit fUr sich

» 17.00 Uhr bis ca. 19:00 Uhr 1. Yoga-Session, sanftes Yoga zum Ankommen
und anschlieBend Kennlernrunde

> ab 19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Montag, 20.01.2025

» 08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 2. Yoga-Session

» bis 11.00 Uhr FruhstGcksbuffet

» Leit fUr sich — genieBen im 3.300m? Wellnessbereich & individuelles Mittagessen
ab 12.30 Uhr bei unserem Light Lunch

» 17.00 Uhr bis 18.30 Uhr 3. Yoga-Session

» ab 19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Dienstag, 21.01.2025

» 08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 4. Yoga-Session

» bis 11.00 Uhr FrihstUcksbuffet

> 11.15 Uhr gefuhrte Wanderung zu einem Kraftplatz in der unberuhrten
Berglandschaft (Termin variabel nach Wetterlage)

» Leit fUr sich — genieBen im 3.300m? Wellnessbereich — kein Yoga am Abend!

» ab 19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Mittwoch, 22.01.2025

» 08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 5. Yoga-Session

» bis 11.00 Uhr FruhstUcksbuffet

» Leit fUr sich — genieBen im 3.300m? Wellnessbereich & individuelles Mittagessen
ab 12.30 Uhr bei unserem Light Lunch

» 17.00 Uhr bis 18.30 Uhr 6. Yoga-Session

» ab 19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Donnerstag, 23.01.2025

» 08.00 Uhr bis 09.15 Uhr 7. Yoga-Session

» bis 11.00 Uhr FrGhstUcksbuffet

» bis 11.00 Uhr Freigabe der Zimmer
individuelle Abreise

Bei speziellen Fragen und Winsche kénnen Sie direkt mit unserer Yogalehrerin Jessica
Kontakt aufnehmen.

Jessica Lorenz

Diplom-Gesundheitsmanagerin, zertifizierte Yogalehrerin (BYV) und Faszientrainerin, zertifizierte Fachkraft
Spiraldynamik® Basic Move
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