Dred Tage ohwe Schnirkel , dehnen ,
strecken , enfspannen , zu sich selbst
finden , entgiften , Notur erlepen , Yoga




Das Programm

Freitag 4.9.2026

Nach der Anreise treffen wir uns um 17.00 Uhr zum
gegenseitigen Kennenlernen. Nach einer kleinen Erfri-
schung und einem Imbiss besprechen wir das Programm
der nachsten Tage, das jeder individuell nutzen kann.
Wir erklaren euch die Philosophie des Hatha-Yoga.

ca. 18.00 Uhr Abendyoga

Wir zeigen euch den fernéstlichen Ubungsweg, wie ihr
gezielt das Nervensystem und dessen Gleitfahigkeit im
Gewebe beeinflussen konnt. Das dient auch als Anam-
nese fur das Medical Yoga am nachsten Tag. Nach einer
gegenseitigen ayurvedischen Massage bereiten wir ge-
meinsam das Abendessen zu und lassen den Abend ent-
spannt ausklingen.

Samstag, 5.9.2026

06.30 Uhr Morgenyoga

Mit sanften Dehnungen den Tag begin-
nen, das Hallenschwimmbad ist
anschlielRend fur uns gedffnet

09.00 Uhr Friihstiickbiiffet

11.00 Uhr Silent Walk

Geh-Meditation in der Stille; wir erleben
die Kraft der Baume, atmen die aromati-
sche Luft des Waldes und reinigen unse-
re Lungen und unsere Seelen;

Dauer ca. 90 Minuten

freie Zeitgestaltung, kleiner Imbiss
ab 14.00 Uhr  Yoga als Therapie
(Anmeldung erwinscht)
individuelles Yoga und osteopathische

Ubungen bei Blockaden und Schmerzen;
wir nehmen uns Zeit fur euch.

MovefFit Dittelbrunn

ca. 18.00 Uhr Abendyoga
Anschliel3end bereiten wir wieder ge-
meinsam das Abendessen zu.

Sonntag, 6.9.2026

07.00 Uhr Morgenyoga

anschlielend Frihstuck
Mechthild gibt euch vor dem Auschecken noch tolle

Tipps geben was ihr in der Umgebung vor der Heimreise
anschauen konnt.

lie Referenten



