YOGA — WOHLFUHL - TAGE

Korper, Geist und Seele in Einklang bringen.

Von 17. - 20. Oktober 2019

Der Korper als Tempel der Seele steht im Mittelpunkt dieser Tage. Wir erreichen
ganzheitliches Wohlbefinden, wenn wir lernen, uns das zu geben, was wir gerade
brauchen.

UnsereYogapraxisvird auf verschiedene korperliche Bereichegalstimmt, mit
Schwerpunkten auf Riicken, Beine und Huften sowie Schultern und Nacken. Wir schaffen
Stabilitat und spiren uns in unserer Kraft. Wirbmisieren und dehnen, um wieder mehr
Beweglichkeit und Flexibilitat zu generier®iese beiden Aspekter Ubungspraxis helfen
unsdabei, in eilusgewogene&leichgewicht zu finden, sodass sich unser Kérper gesund
und kebendig anfuhlt und wir mit Leicigtkeit und Freude den Moment erleben.

Yoga:

Eine Yogaeinheit am Morgen und eine am Abend, dazwischen viel Zeit fur dich selbst, um die
Natur zu genief3en, im Wellness Bereich zu entspannen oder wasraongr es ist, ds du

gerade brauchst. Viel frischefLund reichhaltiges, nahrhaftes Essen unterstitzen dich

dabei, in deine Balance zu kommen und dir selbst Gutes zu tun.

Im YogaFlow am Morgenwerden verschiedemYogaAsanagKorperpositionen) in
Ubungsfolge kombiniert, die eine kraftigende und mobilissmde Wirkung haben und dich
mit Elan und Frische in den Tag starten lassen.

Die ruhigeYin YogaPraxis am Abendombiniert langer gehaltene Yogapositionen, um
Dehnung in tieferen Korperschichten zu erreichen, Faszien von Verklebungen zu befreien
und Raum zu geben flr eine Innenschau, in der korperliche Empfindungen, Geftihle und
Gedanken beobachtet werdetonnen Dan Korper hat so die nétige Zeit zu integrieren und
zu regenerieren, dein Geist wird ruhiger und deine Aufmerksamkeit richtet sich auf deine
innere Stimme und Intuition.



Vorerfahrung:

Das Retreat richtet sich an alle Levels, jedoch nicht an kompletten¥oljzge

Mitzubringen:

V Eigene Yogamatte, falls vorhanden (sonst Leihmatte im Hotel verflgbar)
V Trinkflasche
V Bequeme anliegende Kleidung (auch warmere Schichten fur die Yin Yoga Praxis)

Yogalehrerin:

Alexandra Pfeifer (Mag.¥ Just My Yoga

Alexandra hat internationanerkannteAusbildungen in Hatha Yoga (800 Stunden) Yimd
Yoga (16 Stundenkrfolgreich abgeschlossemd unterrichtet Yoga seit 2012.

Am Yoga schatzt sie besonders, dass es dich so
unmittelbar zu dir selbst bringt, dich span lasst,
was in deinem Innersten gerade vor sich geht und
die heilsame Wirkung, die dadurch entsteht, wenn
du in dein naturliches Gleichgewicht zurtick flndestw, »\

Alexandra Unterrichtsstil ist prazise in der ,,; < ﬂ
Ausrichtung und von viel SpaR am gemeinsamen [
Erkeben gepréagt. Sieilt ihnre Freude am Yoga von
Herzen gerne mit dir.

Mehr Infos unterwww.justmyyoga.at

Preise & Anmeldung:

YogaWohlfuhl-Paket

Buche dein YogRaket untefjustmyyoga@agmail.com

150; Euro Fahbucher—bei Einzahlung bis.eptember 2019
200; Euro reguléarab 7. September2019
Hotelpaket

Zimmer bitte unter denKennwort ,YOGA WOHLFUHL_TAGE“ mit 10 % Sonder-Rabatt
unter sehnsucht@grafenast.ader Tel.: +43 5242 63209 reservieren

ANMELDESCHLUSS ist der 3. Oktober 2019. Bis zu diesem Termin kann der Kurs noch
abgesagt werden, wenniel Mindestteilnehmeranzahl vonBersonen nicht erreicht wird. In
diesem Fall entstehen keine Stornogebihren fur die angemeldeten Teilnehmer.


http://www.justmyyoga.at/
mailto:justmyyoga@gmail.com
mailto:sehnsucht@grafenast.at

Deine Unterkunft:

Im Biohotel Grafenast, PillbergstralRe 2@86136 PillTirol.

Geniel3e diendividuelle, gemutliche Atmosphéare im familiar
gefuhrten BioHotelauf 1300 m Seehdhe mit einzigartigem Blick in
dir Tiroler Berglandschaft. Verwdhne dich mit einem
abwechslungsreichrekulinarisclen Angebot in 100%iger
biologischer QualitatDein Aufenthalt ist 100% klimaneutcdnk
vorbildlicher CO? Energiewirtschaft

Mehr Infos untemvww.grafenast.at

In den Hotelleistungen beinhaltet sind:

V 3 Ubernachtungen im DZ/EZ des zertifizierten Biohotel Grafenast

V Frihstlicksbuffet, das keine Winsobhd f en | dasst ... vom Frischkorn
Speck, auch fur Gaste mit Unvertraglichkeiten

Genussliches Abendessen, verwoéhnt vom Kichenteam rund um den Hausherrn Peter
Unterlechner

ganztags hauseigene Teemischungen in der Kréauterstube

energetisiertes Qellwasser zur freien Verfiigung

gefullte Badetasche mit Kuschelbademantel, iH@amtuch und Handttichern

die Panorama Badestuben, Hammam

die einzigartige Jurtensauna im Wald oder die Zirbdrarotsauna laden jeden
Nachmittag ein

V freier W-LAN InterneZugangn der Kaminstube

<
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Getranke, Extras und Kurtaxe werden separat abgerechnet.

"'



http://www.grafenast.at/

Programm (vorbehaltlich Anderungen)

Donnerstag 170ktober- Anreise und Check in ab 14:00 Uhr
17:00- 19:00 Uhr ~ Ankommen und SpureaKombination au¥oga Flov& Yin Yoga
Ab 19:00 Abendessen

Freitag 18 + Samstag 190ktober

8:00—9:30 Uhr YogaHow —ineinander flieRende Yogalubungeuar Kraftigung und
Mobilisierung

Spates Fruhsticksbuffet

17:30—19:00 Uhr Yin Yoga Meditative, tefgehendeYogapraxis mit lang gehaltenen
Positionen die Koérper und Geist zur Ruhe kommen lassen und die
Regeneration anregen

Ab 19:00 Abendessen

Sonntag 200ktober
8:00—9:30 Uhr YogaHow

Spates Fruhsticksbuffet




