Body, Mind & Flow Retreat
Raus aus der Routine, rein in deinen Flowl
mit Julia Mayer | 7-10.05.20 | Werdenfelsere]

Donnerstag, 17:00 - 18:30 Uhr: ,Welcome Session
- Breathe and Flow”

Beginne deine Body, Mind & Flow Auszeit mit einem
dynamischen Yoga Flow zur Kréftigung deines
gesamten Karpers.

Synchronisiere deine Bewegung mit ‘einer Atmung
und geniele die Symbiose aus Bewegung, Atmung
und Entspannung.

Freitag, 8:00 - 9:30 Uhr: ,6rounding and Rising”
Wenn du eine gute Basis besitat, sind dir und
deiner Yogapraxis keine Grenzen gesetzil

Der Fokus dieser Stunde liegt aarin, in stenenden
Haltungen und Balancen ein bewusstes Fundament
2 setzen, um mehr Leichtigkeit in jeder Haltung zu

finden.

Freitag, 17:00 - 18:30 Uhr: ,Slow Flow"

Finde innerliche Ruhe durch auferliche Bewegung.
Wir starten mit flieenden Bewegungsablaufen und
enden mit einer entspannenden Atemiibung und
Meditation.

Samstag, &:00 - 9:30 Uhr: ,Inside Flow
Fundamentals”

Der Fokus dieser Einheit liegt auf der richtigen
Ausrichtung in den einzelnen Yoga Haltungen, um
ein sicheres Fliessen” zu garantieren.

Samstag, 17:00 - 18:30 Uhr: ,Inside Flow"

fine Vinyasa Flow Choreographie, die auf ein
ausgewdhltes, modernes Musikstiick abgestimmt ist
und ,on beat™ der Musik zu einem Herzensthems
unterrichtet wird und alles in einen Flow bringt.
Deine Atmung, deine Bewegung, dein Herz, dein
Yoga.

Sonntag, 8:00 - 09:30 Uhr: ,6oodbye Session:
Breathe & Ease”

Beende deine Body, Mind & Flow Auszeit mit einem
abwechslungsreichen Yoga Flow zur Kréiftigung und
Entspannung deines ganzen Korpers.

Beginne die Stunde mit einer Atemtechnik zur
Forderung deiner  Konzentration und  geniefe
danach die Klarheit, deinen gescharften Fokus und
deinen Flow.
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