SR
i
5 0.
i
b

Yoga & Mentaltraining Retreat ,Brain & Body"
30. April - 3. Mat 2026

&
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Donnerstag, 30. April 2026

14:00-15:00 Check-In

15:00-16:30 Mentaltraining & interaktiver Entspannungsworkshop: Atmung
17:00-18:00 Vinyasa Yoga: Energie & Beweglichkeit

19:00-20:30 Abendessen

Freitag, 1. Mai 2026

08:00-09:00 Vinyasa Yoga: Stabilitdt & Leichtigkeit

09:15-10:15 Frihstick

10:30-12:00 Mentaltraining & interaktiver Entspannungsworkshop: Progressive
Muskelrelaxation nach Jacobson

17:00-18:00 Yin Yoga: Loslassen
19:00-20:30 Abendessen

Samstag, 2. Mai 2026

08:00-09:00 Vinyasa Yoga: Balance & Fokus

09:15-10:15 Fruhstick

10:30-12:00 Mentaltraining & interaktiver Entspannungsworkshop: Achtsamkeit

17:00-18:00 Yin Yoga: Selbstliebe
19:00-20:30 Abendessen

Sonntag, 3. Mat 2026

08:00-09:00 Vinyasa Yoga: Intuition & Stdrke

09:15-10:15 Fruhstick

10:30-12:00 Mentaltraining & interaktiver Entspannungsworkshop: Autogenes Training

Ideen zur Freizeitgestaltung:

* Freiwillige Haustibungen aus dem Entspannungsworkshop
* 5 Kraftpldtze der Kraftarena Grof3 Gerungs

* Alpakahof Manada de Sana, Barenwald Arbesbach

* Sole-Felsen-Bad Gmiind

* Burg Rappottenstein, Schloss Weitra, Stift Zwettl

* Wanderungen, Radtouren & Spaziergdange

... und natirlich die Nutzung des hauseigenen Wellnessbereichs (gegen Aufpreis)!

Anderungen vorbehalten



