Montag

08.00 | CHAKRA-MEDITATION
(ca. 30 Minuten)

08.30 | DER PERFEKTE
MORGENMIX
(ca. 60 Minuten)

09.00 | FLAT BELLY WORKOUT
(ca. 30 Minuten)

10.00 | WINTERLICHE
WANDERUNG
(ca. 2 Stunden)

13.30 | BALANCE BRETT
(ca. 30 Minuten)

14.30 | MOBILITY &
STRETCHING
(ca. 30 Minuten)

15.15 | PARTNER-YOGA
(ca. 45 Minuten)

15.30 | UPPER-BODY
ZIRKELTRAINING
(ca.30 Minuten)

16.30 |
RUCKEN-SCHULTER FIT
(ca. 30 Minuten)

17.15| ,,WIM-HOF“ EISBADEN
(ca. 15 Minuten)

Aktivprogramm Montag bis Donnerstag

Dienstag

08.00 | SANFTE BERUHRUNG
(ca. 30 Minuten)

08.30 | LEBENSENERGIE IN
BEWEGUNG
(ca. 45 Minuten)

09.15 | FASZIENTRAINING
(ca. 30 Minuten)

10.00 | PRANAYAMA-
SPAZIERGANG
(ca. 60 Minuten)

13.30 | AQUA YOGA
(ca. 30 Minuten)

15.15 | YIN-YOGA
(ca. 45 Minuten)

17.15| ,,WIM-HOF*“ EISBADEN
(ca. 15 Minuten)

Mittwoch

08.00 | THERAPEUTISCHES
YOGA
(ca. 50 Minuten)

09.00 | WASSERGYMNASTIK
(ca. 30 Minuten)

10.00 | SCHAMANISCHE
KLANGREISE
(ca. 50 Minuten)

11.00 | AUTOGENES
TRAINING &

KLANGSCHALENMEDITATION
(ca. 50 Minuten)

13.30 | YOGA NIDRIDAS &
SANFTES DEHNEN
(ca. 45 Minuten)

15.30 | GESICHTS- &
AUGENYOGA
(ca. 25 Minuten)

Donnerstag

08.00 | MORGEN YOGA
TWIST & LOVE
(ca. 50 Minuten)

09.00 | FASZIENTRAINING

MIT DER ROLLE
(ca. 45 Minuten)

10.00 | DYNAMISCHE
MEDITATION
(ca. 55 Minuten)

11.00 | ATEMTRAINING
(ca. 25 Minuten)

11.30 |
GLEICHGEWICHTSTRAINING
(ca. 25 Minuten)

15.30 | GLEICHGEWICHT &
DEHNEN
(ca. 25 Minuten)



Freitag

08.00 | HATHA YOGA FLOW
(ca. 50 Minuten)

09.00 | GELENKSMOBILISATION
(ca. 25 Minuten)

10.00 | KLANGSCHALENMEDITATION
(ca. 45 Minuten)

11.00 | YOGAUBUNGEN ZU ZWEIT
(ca. 45 Minuten)

13.30 | CHAKRENMEDITATION
(ca. 25 Minuten)

14.30 | BAUCH-BEINE-PO TRAINING
(ca. 30 Minuten)

15.00 | FLAT BELLY WORKOUT
(ca. 30 Minuten)

16.30 | MOBILITY & FASZIEN
(ca. 30 Minuten)

Aktivprogramm Freitag bis Sonntag

Samstag

08.00 | PRANAYAMA ATEMUBUNGEN
(ca. 30 Minuten)

08.30 | VINYASA-YOGA
(ca. 60 Minuten)

09.00 | FULL BODY ZIRKELTRAINING
(ca. 45 Minuten)

10.00 | WINTERZAUBER WANDERUNG
(ca. 2 Stunden)

13.30 | KUNDALINI-YOGA
(ca. 30 Minuten)

14.30 | FLAT BELLY WORKOUT
(ca. 30 Minuten)

15.30 | AQUA YOGA
(ca. 30 Minuten)

15.30 | MOBILITY & FASZIEN
(ca. 30 Minuten)

16.30 | MOBILITY & STRETCHING
(ca. 30 Minuten)

17.15 | EISBADEN & KNEIPEN IM
NATURBADETEICH
(ca. 15 Minuten)

Sonntag

08.00 | MEDITATION FUR INNERE LEICHTIGKEIT
(ca. 30 Minuten)

08.30 | SEELENMUSKEL-YOGA
(ca. 60 Minuten)

10.00 | ,,PRANA-WALK“ WANDERUNG
(ca. 1 Stunde)

13.30 | LOSLASSEN
(ca. 30 Minuten)

15.15 | AQUA-YOGA
(ca. 30 Minuten)

17.15 | EISBADEN UND KNEIPPEN IM
NATURADETEICH
(ca. 15 Minuten)



