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Ledtlose Chergle:
Verjingung mit Yoga und Ayarveda

04. - 07. Oktober 2026
Deutschland - Mountain Retreat Center - Sachrang/Chiemgau

Entdecken Sie in diesem Retreat, wie Yoga und Ayurveda lhnen zu mehr Gesundheit,
Vitalitat und Lebensfreude verhelfen konnen. In diesem 4-Tage-Programm lernen Sie, wie
kleine, alltagstaugliche Schritte eine groBe Wirkung auf Beweglichkeit, innere Balance und
Energie haben kénnen. Die Verbindung von jahrtausendealtem Wissen und moderner
Wissenschaft erdffnet Ihnen einfache, aber effektive Wege, um leistungsfahig und
energiegeladen zu bleiben.

Im Mittelpunkt stehen Yoga-Asanas, die Ihre Haltung verbessern, den Rucken kraftigen und
den Stoffwechsel aktivieren. Diese Ubungen férdern Beweglichkeit und Vitalitdt und wirken
sanft entgiftend, indem sie Leber und Nieren anregen. Erganzt werden die aktiven Einheiten
durch wohltuende Entspannungstechniken, die Stress abbauen und Ihre Psyche beruhigen.
Ein besonderes Highlight sind Gesichtsyoga-Ubungen, die die Gesichtsmuskulatur starken,
die Konturen straffen und die ZlUge entspannen.

Abgerundet wird das Programm durch praktische Tipps und Ubungen, die sich leicht in den
Alltag integrieren lassen, sodass Sie langfristig von den positiven Effekten profitieren. Ziel des
Kurses ist es, Sie zu einem bewussteren und gestnderen Lebensstil zu inspirieren - fUr mehr
Energie, Ausgeglichenheit und strahlende Gesundheit. Erleben Sie, wie Yoga und Ayurveda
Sie auf lhrem Weg zu mehr Lebensqualitat begleiten.

Programmverlauf

04. Oktober 2026

ab15.00 h Anreise
16.00 h -18.00 h erste Programmeinheit
1830 h Abendessen

05. und 06. Oktober 2026
0730 h-09.30h Morgeneinheit

anschlieBend Frahstuck

14.00 h Suppe/Aufstriche
16.00 h-18.00 h Nachmittagseinheit
1830 h Abendessen
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07. Oktober 2026

0730 h-09.30h Morgeneinheit
anschlieBend Frahstlck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mitbringen:

Bequeme Kleidung
Hausschuhe

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