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Yoga und Wander-Ausyeit im Natisnalhark:

07.-11. Oktober 2026
Osterreich - Villa Sonnwend - Nationalpark Kalkalpen

Yoga und Wandern im wunderschénen Nationalpark!

Der Tag beginnt mit einer sanften Yoga-Einheit. Untertags erkunden wir in einer bis zu
dreistundigen, gefUhrten Wanderung die intakte Natur der Voralpen. Der Nationalpark hat
eine hohe Artenvielfalt, ein Urwald ist wieder im Entstehen. Die Bergwalder sind das grote
unbesiedelte Waldgebiet, nirgendwo in Osterreich sind unberiihrte Bergwalder auf so
niedriger Hohe und leicht zuganglich zu erleben. Urspringliche Wildnis kehrt zurtick.

Wir werden die Wanderungen teils meditativ gestalten, um die Wildnis und die Fulle der
Lebenskraft in der Natur wirklich in uns aufzunehmen. An schénen Platzen kédnnen wir
verweilen und einfache Yoga-Ubungen praktizieren. Am Abend wird eine regenerative Yoga-
Einheit den Tag abrunden.

Die Yogaeinheiten werden im Hatha Yogastil unterrichtet, teils dynamisch, teils statisch,
immer nach innen gerichtet und voller Freude. Ulrike arbeitet gerne mit Texten und liefert
immer wieder Inputs fur die eigene Innenschau. Kurze Meditationen sind Teil des
Programms. Kehren Sie gestarkt, freudvoll und deutlich gelassener in den Alltag zurtck!

Geeignet fur Anfangeriinnen und Fortgeschrittene.

Programmverlauf

07. Oktober 2026

ab 15.00 h Anreise
17.00 h-1830 h Yoga-Abendeinheit
anschlieBend Abendessen

08. -10. Oktober 2026
0730 h-09.00 h Yoga Morgeneinheit

anschlieBend Frihstuck
gemeinsame Wandereinheit und Yogapraxis, je nach Witterung
18.30 Uhr Abendessen

11. Oktober 2026

730 h-09.00 h Yoga Morgeneinheit
anschlieBend Frahstlck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!
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Bitte mitbringen:

bequeme Kleidung. Wanderkleidung

unbedingt Wanderschuhe mit fester Profilsohle (Turnschuhe sind nicht geeignet)
Wanderstdcke wer mochte

eventuell noch Sonnencreme, Sonnenbirille

Kopfbedeckung

Regenjacke

Tagesrucksack

Getrankeflasche

Yogamatten sind vorhanden, kdnnen aber auch gerne mitgebracht werden.
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