Dieses Retreat verbindet Yoga, Pilates und Tanz zu einer vielseitigen, bewussten
Bewegungspraxis. In klar angeleiteten Einheiten entsteht Raum, um den eigenen Korper
aufmerksam wahrzunehmen, Bewegungen achtsam auszufUhren und neue Leichtigkeit zu
entwickeln. Das Mountain Retreat Center im Chiemgau bietet daflr einen ruhigen Rahmen,
der Konzentration, Prasenz und Abstand vom Alltag unterstUtzt.

Die Einheiten sind klar angeleitet und so aufgebaut, dass sowohl Einsteiger:iinnen als auch
Menschen mit Bewegungserfahrung gut teilnehmen kénnen. Der Fokus liegt auf einem
bewussten Umgang mit dem eigenen Korper und darauf, Bewegungen klar und mit
Aufmerksamkeit auszufuhren.

Am Morgen findet eine 120-minudtige Einheit mit Fokus auf Yoga- und Pilates-Elemente statt.
Sanfte Mobilisation, bewusste Kraftigung aus der Kérpermitte und flieBende
Bewegungsabfolgen unterstlutzen Stabilitat, Beweglichkeit und eine gute Aufrichtung.
Ruhige, achtsame Momente helfen dabei im Korper anzukommen und die Wirkung der
Ubungen zu vertiefen. Gleichzeitig entsteht Raum, um fUr eine Weile Abstand vom Alltag zu
bekommen.

Am Nachmittag folgt ebenfalls eine 120-minUtige Einheit, in der sich die Praxis éffnet und
freier wird. Aufbauend auf der morgendlichen Einheit entstehen flieBende, kreative
Bewegungssequenzen mit tanzerischen Elementen. Dabei steht das eigene
Bewegungsempfinden im Vordergrund und es entsteht Raum, Bewegungen individuell zu
erkunden und zu vertiefen.

Das Programm bietet eine ausgewogene Mischung aus Struktur und Offenheit. Es |adt dazu
ein, den Korper bewusster wahrzunehmen, Kraft und Beweglichkeit zu entwickeln und in
den eigenen Bewegungsfluss zu finden.

Erganzend flieBen kurze Achtsamkeitsibungen ein, die das Ankommen im eigenen Korper
unterstitzen und Raum fur Ruhe schaffen.

Programmschwerpunkte

FlieBende Bewegung aus Yoga, Pilates und Tanz

Starkung der Kérpermitte, Mobilitat und gesunde Aufrichtung
Achtsames Bewegen und bewusstes Korpergefuhl

Rhythmus erleben und den eigenen Bewegungsfluss entdecken
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Das nehmen Sie aus dem Retreat mit

e FlieBende Bewegung aus Yoga, Pilates und freier Bewegung

e Starkung der Korpermitte, Mobilitdt und gesunde Aufrichtung, erganzt durch ruhige,
meditative Momente

e Bewusstes Korpergefuhl und achtsames Bewegen

e Freie, tanzerische Bewegung: Rhythmus erforschen und den eigenen
Bewegungsfluss finden

Programmverlauf

25. Oktober 2026

ab15.00 h Anreise
16.00 h -18.00 h erste Programmeinheit
18.30 h Abendessen

25.-27. Oktober 2026
0730 h-09.30 h Morgeneinheit

anschlieBend Fruhstuck

14.00 h Suppe/Aufstriche
1630 h-1830 h Nachmittagseinheit
1830 h Abendessen

28. Oktober 2026

0730 h-0930h Morgeneinheit
anschlieBend FrahstUck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung
Hausschuhe

Yogamatten und Yoga-Equipment sind vorhanden, kébnnen aber auch gerne mitgebracht
werden.
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