
Body, Mind & Flow Retreat
Raus aus der Routine,  rein in deinen Flow!

mit Jul ia Mayer |  7 .-10.05.20 | Werdenfelserei

Donnerstag , 17 :00 - 18 :30 Uhr : „We lcome Sess ion
– Breathe and F low“
B e g i n n e d e i n e B od y , M i n d & Fl o w A u s z e i t m i t e i n e m
d y n a m i s ch e n Y o g a F l o w z u r K r ä f t i g u n g d e i n e s
g e s a m te n K ö r p e r s .
Sy n ch r on i s i e r e d e i n e B e w e g u n g m i t d e i n e r A tm u n g
u n d g e n i e ß e d i e Sy m b i os e a u s B e w e g u n g , A tm u n g
u n d E n ts p a n n u n g .

Fre i t ag , 8 :00 – 9 :30 Uhr : „Ground ing and R i s ing“
W e n n d u e i n e g u te B a s i s b e s i t z t , s i n d d i r u n d
d e i n e r Y o g a p r a x i s k e i n e G r e n z e n g e s e t z t !
D e r Fo k u s d i e s e r Stu n d e l i e g t d a r i n , i n s te h e n d e n
H a l tu n g e n u n d B a l a n ce n e i n b e w u s s te s Fu n d a m e n t
z u s e t z e n , u m m e h r L e i ch t i g k e i t i n je d e r H a l tu n g z u
f i n d e n .

Fre i t ag , 17 :00 – 18 :30 Uhr : „S low Flow“
F i n d e i n n e r l i ch e R u h e d u r ch ä u ß e r l i ch e B e w e g u n g .
W i r s ta r te n m i t f l i e ß e n d e n B e w e g u n g s a b l ä u fe n u n d
e n d e n m i t e i n e r e n ts p a n n e n d e n A te m ü b u n g u n d
M e d i ta t i o n .

Samstag , 8 :00 – 9 :30 Uhr : „ In s ide F low
Fundamenta ls“
D e r Fo k u s d i e s e r E i n h e i t l i e g t a u f d e r r i ch t i g e n
A u s r i ch tu n g i n d e n e i n z e l n e n Y o g a H a l tu n g e n , u m
e i n s i ch e r e s „F l i e s s e n “ z u g a r a n t i e r e n .

Samstag , 17 :00 – 18 :30 Uhr : „ In s ide F low“
E i n e V i n y a s a F l o w C h o r e o g r a p h i e , d i e a u f e i n
a u s g e w ä h l te s , m od e r n e s M u s i k s tü ck a b g e s t i m m t i s t
u n d „o n b e a t“ d e r M u s i k z u e i n e m H e r z e n s th e m a
u n te r r i ch te t w i r d u n d a l l e s i n e i n e n F l o w b r i n g t .
D e i n e A tm u n g , d e i n e B e w e g u n g , d e i n H e r z , d e i n
Y o g a .

Sonntag , 8 :00 – 09 :30 Uhr : „Goodbye Sess ion :
Brea the & Ease“
B e e n d e d e i n e B o d y , M i n d & Fl o w A u s z e i t m i t e i n e m
a b w e ch s l u n g s r e i ch e n Y o g a F l o w z u r K r ä f t i g u n g u n d
E n ts p a n n u n g d e i n e s g a n z e n K ö r p e r s .
B e g i n n e d i e Stu n d e m i t e i n e r A te m te ch n i k z u r
Fö r d e r u n g d e i n e r K o n z e n tr a t i o n u n d g e n i e ß e
d a n a ch d i e K l a r h e i t , d e i n e n g e s ch ä r f te n Fo k u s u n d
d e i n e n F l o w .

www.aloha-yogi.de


