Hochtaun

- In der Stille ankommen -
ein Winterretreat fiir Korper, Seele &

Nervensystem

Seminarhaus am Liebfrauenberg

Mehr Infos & Anmeldun |t Soléene & Marina
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G - Von aull

7:00 Uhr = Ankunft &
17:30 Uhr - Begriif}
18:30 Uhr - Abenc

19:30 Uhr # Sanfte ation (120 Min.)
Wir ve unterstutzt durch ausgewahlte

UZG Stille elbsthege
08:30 Uhr - Friihistiick

110:00 Qhr - Morgenpraxis mit Pranayam ditation & Duftreise
\ Winterliches Waldbaden inkl. Gehmeditation

13:00 Uhr - Mittagessen

deine Pause in der Stille - zum Spiiren, Loslassen & Auftanke

IS ‘-_.'\myasa Yoga Flow (120 Min.) -

? Begleltet von bewusst eingesetzten Diiften

’? - Abendessen m

| - Yin Yoga (60 Min.) - deiner inneren Stimme beg

30 Ul r - Kerzenkreis mit Journaling & Reflexion

Spiire dich sanft in einem sicheren Rahmen S

SONNTAG - Dankbarkeit & Klarheit
%\

08:30 Uhr - Friihstiick

10:00 Uhr - Vinyasa Yoga Morgenpraxis mit Pranayama, Meditation & Duftreise
12:00 Uhr - Workshop: Atherische Ole fiir deine emotionale Begleitung im Alltag
13:00 Uhr - Mittagessen

14:00 Uhr - Sanfte Abschluss-Yoga-Praxis inkl. Meditation (90 Min.)

15:30 Uhr - Abschlussrunde L

o Wir frem uns, dich achtsam zu begleiten.
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DIE
KURSLEITERINNEN

Solene ist Yoga-, Pilates- und Functional-Trainerin,
Naturliebhaberin und Mama von zwei Kindern.
Ilhre Leidenschaft gilt der Verbindung von
Bewegung, Atmung, Achtsamkeit und den kleinen
Momenten der Ruhe im Alltag.

Mit viel Herz begleitet'sie Menschen dabei, wieder
mehr bei sich anzuKkommen, neue Kraft zu schopfen
und den eigenen/Korper bewusst wahrzunehmen.
Ihre Stunden sind gepragt von einer achtsamen
Mischung aus Bewegung, Entspannung,
Naturerleben und Selbstfursorge.

Die Verbindung von Yoga und @therischen Olen
eroffnet ihr dabei eingen zusatzlichen Zugang zu
Wohlbefinden, innerer Balance und einem
bewussteren Umgang mit den eigenen
Bedirfnissen.

Mit ihrer ruhigen und authentischen Art schafft sie
einen Raum, in deém Durchatmen, Loslassen und
Auftanken moglich wird.

Marina ist Vinyasa- & Yin-Yogalehrerin,
Spiritual Life Coach und Aromaberaterin.
In ihrer Arbeit verbindet sie achtsame Bewegung,
Atemarbeit, Meditation, sanfte Entspannung und
die Kraft dtherischer Ole zu einer ganzheitlichen
Praxis fiir Korper, Geist und Seele.

Als Mama von zwei Kindern und mit einem
ungeraden beruflichen Weg, schlagt Marinas Herz
besonders fiir Frauen, die sich in herausfordernden

Lebensphasen befinden - sei es bei Stress,
mentaler Erschopfung, Burnout oder dem Wunsch

nach mehr innerer Balance.

Mit viel Einfiihlungsvermdgen schafft sie Raume,
in denen Frauen wieder bei sich selbst ankommen,
neue Kraft schopfen und ihre innere Starke
entdecken diirfen.

Ilhre Stunden sind gepragt von sanft flieRendem
Yoga, bewussten Entspannungssequenzen und
inspirierenden Impulsen aus Coaching und
Spiritualitat.



Dein Beit in Wochenende ntspannung

DiefUnterkunft wifd separat di

Anmeldung etreathrage

per E-Mail an

solene@healthy-wave.de
yesweyoga@mail.de

: Unterkuh-ﬂ{Verpflegung

Das S am Liebfrauenbe
mitten in der chtau
den idealen Rahmen fiir ein
Ruhe und Achtsamkeit.

enende voller

e 2 Ubernachtungen mit Vollpension
(ca. 224-284 €)

e Tee, Wasser & kleine Snacks sind inklusiv

e Natur direkt vor der Haustiir
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