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nKraft & Balance aus der inneren Mitte«
mit Yoga, Natur & Wandern

zu innerem Gleichgewicht
mit Jessica Lorenz
Diplom-Gesundheitsmanagerin,
zert. Yogalehrerin und Faszientrainerin,
zert. Fachkraft ,Spiraldynamik® Basic Move*

Sonntaqg, 18.05.2025 — Donnerstaqg, 22.05.2025

Ausgewdhlte dynamische und kraftvolle Kérperhaltungen (Asanas) aus dem Hatha-Yoga
in Verbindung mit den Prinzipien der Spiraldynamik® werden mit lang gehaltenen
Dehnungen aus dem Yin Yoga (am Abend) sinnvoll kombiniert.

An die Asanas und Bewegungsabldufe fUhre ich mit genauen Erkldrungen sehr sorgfdaltig
und einfUhlsam heran, so dass Ihre individuelle Ubungspraxis bereichert und unterstitzt
wird.

Die Integration der Kérpermitte und Stérkung der tiefen Bauch- und RUckenmuskulatur
sorgt fur eine gesunde Beckenstellung und Stabilisierung sowie Zentrierung und richtet den
Oberkérper optimal Uber dem Becken aus.

Die Tiefenmuskulatur ist fUr die Stabilisierung und Entlastung der RUckenmuskulatur
zustandig und sorgt fUr eine natUrliche Aufrichtung des ganzen Kérpers und eine schone
und gesunde Kérperhaltung.

Falsche bzw. ungenaue Bewegungsmuster werden erkannt und korrigiert. Der Workshop
gibt eine EinfUhrung bzw. Vertiefung der vornandenen Kenntnisse und Erfahrungen.

Zudem wird es viel Zeit geben fur achtsame Atem- und Entspannungstbungen, die die
sensorische Wahrnehmungsfdhigkeit und die Sensibilitét fur den eigenen Kérper und
Geist unterstitzen.

Dies wird Innen mehr Energie, innere Ruhe und Zufriedenheit schenken.

Dieser Workshop férdert eine gesunde Balance (Yin & Yang), Kraft, Beweglichkeit und
mehr Bewusstsein fUr sich selbst.

Jeder Tag beginnt und endet mit einer Yogastunde von ca. 90 Minuten Dauer. Bei
schdnem Wetter morgens drauBen auf dem HotelgeléGnde.

Es gibt eine gefGhrte Wanderung (ca. 2,5 Stunden Dauer) zu fraumhaft schdnen Platzen
in der unberUhrten Berglandschaft und viel Zeit fUr Ruhe, Natur und MuBe.

Der Workshop eignet sich fir erfahrene Praktizierende als auch fir Anfdnger oder
Wiedereinsteiger.

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

FUr alle Altersstufen geeignet.

Bei speziellen Fragen und Winsche kdnnen 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, 18.05.2025

>
>

>

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 kurze Kennlernrunde

19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem Restaurant

Montag, 19.05.2025

>
>
>

>
>

08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 2. Yoga-Session

bis 11.00 Uhr FruhstUcksbuffet

Zeit 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

19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem Restaurant

Dienstag, 20.05.2025

>
>
>

>
>

08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 4. Yoga-Session

bis 11.00 Uhr FruhstGcksbuffet

11.15 Uhr gefihrte Wanderung zu einem Kraftplatz in der unberihrien
Berglandschaft (Termin variabel nach Wetterlage)

Zeit fUr sich - genieBen im 3.300m? Wellnessbereich

19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem Restaurant

Mittwoch, 21.05.2025

>
>
>

>
>

08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 5. Yoga-Session

bis 11.00 Uhr FruhstGcksbuffet

Zeit 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

19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem Restaurant

Donnerstag, 22.05.2025

>
>
>

08.00 Uhr bis 09.15 Uhr 7. Yoga-Session
bis 11.00 Uhr FrUhstUcksbuffet

bis 11.00 Uhr Freigabe der Zimmer
individuelle Abreise

Bei speziellen Fragen und Winsche kdnnen 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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