Freitag

08.00 | MORGEN YOGA
(ca. 50 Minuten)

09.00 | FLAT BELLY WORKOUT
(ca. 30 Minuten)

09.30 FASZIENTRAINING
(ca. 45 Minuten)

10.00 | KLANGREISE
(ca. 50 Minuten)

11.00 | ATEMTRAINING
(ca. 25 Minuten)

11.30 | YOGA NIDRA
(ca. 25 Minuten)

13.00 | MOBILITY WORKOUT
(ca. 30 Minuten)

13.30 | RUCKEN & SCHULTERN WORKOUT

(ca. 30 Minuten)

13.30 | SANFTES YIN YOGA
Dehnen & Loslassen
(ca. 45 Minuten)

14.00 | FULL BODY STRETCHING
(ca. 30 Minuten)

15.00 | UPPER BODY POWER ZIRKEL
(ca. 45 Minuten)

15.30 | KLANGSCHALENMEDITATION
(ca. 45 Minuten)

Aktivprogramm Freitag bis Sonntag

Samstag

08.00 | PRANAYAMA ATEMNUBUNGEN
(ca. 30 Minuten)

08.30 | VINYASA-YOGA
(ca. 50 Minuten)

09.00 | STRETCHING
(ca. 25 Minuten)

09.30 | BAUCH-BEINE-PO
(ca. 50 Minuten)

10.00 | SCHNEESCHUHWANDERUNG
(ca. 2 Stunden)

13.30 | GELENKSGESUNDHEIT
(ca. 30 Minuten)

13.30 | FULL BODY MOBILITY WORKOUT

(ca. 30 Minuten)

14.00 | RUCKEN & SCHULTERN FIT
(ca. 50 Minuten)

15.15 | MERIDIAN-YOGA
(ca. 45 Minuten)

17.00 | STRETCHING & FASZIEN
(ca. 25 Minuten)

Sonntag

08.00 | MEDITATION FUR INNERE LEICHTIGKEIT

(ca. 30 Minuten)

08.30 | DETOX-YOGA
(ca. 50 Minuten)

09.00 | SCHNEESCHUHWANDERUNG
(ca. 2-3 Stunden)

09.30 | ENTSPANNUNGSOASE
(ca. 30 Minuten)

10.00 | ACHTSAMKEITS-MEDITATION
(ca. 30 Minuten)

10.30 | KUNDALINI-YOGA
(ca. 30 Minuten)

13.30 | MUDRAS
(ca. 30 Minuten)

14.15 | YOGAUBUNGEN ZU ZWEIT
(ca. 45 Minuten)

15.00 | HULA HOOP - SPASS UND FITNESS

(ca. 15 Minuten)

15.15 | YIN-YOGA
(ca. 45 Minuten)

15.30 | MFT GLEICHGEWICHTSTRAINING

(ca. 25 Minuten)

16.30 | KLANGREISE
(ca. 50 Minuten)

17.30 | AUTOGENES TRAINING
(ca. 25 Minuten)



