«Kraft und Balance aus der inneren Mitte* -
Yoga mit Prinzipien der Spiraldynamik®

und des Faszientrainings

mit Jessica Lorenz
Diplom-Gesundheitsmanagerin,
zert. Yogalehrerin und Faszientrainerin
zert. Fachkraft ,,Spiraldynamik® Basic Move*

Sonntaqg, 17.05.2026 — Donnerstag, 21.05.2026

Ausgewdhlte dynamische und kraftvolle Kérperhaltungen (Asanas) aus dem Hatha
und Vinyasa Yoga in Verbindung mit den Prinzipien der Spiraldynamik® werden mit
Ubungen aus dem Faszientraining sinnvoll kombiniert.

Lang gehaltene Dehnungen aus dem Yin Yoga (am Abend) dehnt die tiefe
Faszienstruktur und wirkt zudem beruhigend und entspannend auf Kérper und Geist,

An die Asanas und Bewegungsablaufe fUhre ich mit genauen Erkldrungen sehr
sorgfaltig und einfUhlsam heran, so dass die individuelle Ubungspraxis bereichert und
vertieft werden kann.

Die Integration der Kérpermitte und Stérkung der tiefen Bauch- und
RUckenmuskulatur sorgt fUr eine gesunde Beckenstellung und Stabilisierung und
Zentrierung und richtet den Oberkodrper optimal Uber dem Becken aus.

Die Tiefenmuskulatur ist fOr die Stabilisierung und Entlastung der RUckenmuskulatur
zustandig und sorgt fUr eine natUrliche Aufrichtung des ganzen Korpers und eine
schéne und gesunde Kérperhaltung.

Zudem wird es viel Zeit geben fUr achtsame Atem- und Entspannungsubungen, die
die sensorische Wahrnehmungsfahigkeit und die Sensibilitat fir den eigenen Korper
und Geist unterstUtzen.

Dies fordert mehr vitale Energie, innere Ruhe und Zufriedenheit.

Ein Workshop fUr mehr Kraft, Beweglichkeit und innere Ausgeglichenheit.

Eine gefUhrte gemeinsame Wanderung in der Gruppe zu traumhaft schénen Platzen
in der unberthrten Berglandschaft rundet den Workshop ab.
Zudem gibt es zwischen den Yoga Sessions viel Zeit fUr Ruhe, Natur und ,,Me-Time".

Der Workshop eignet sich fur erfahrene Praktizierende als auch fir Anfanger oder
Wiedereinsteiger.

Es sollten keine orthopddischen und gesundheitlichen Probleme vorhanden sein bzw.
sollte eine Teilnahme vorher mit einem behandelnden Arzt abgeklart werden.

FUr alle Altersstufen geeignet.

Bei speziellen Fragen und WUnsche kénnen Sie direkt mit unserer Yogalehrerin Jessica
Kontakt aufnehmen.

Jessica Lorenz

Diplom-Gesundheitsmanagerin, zertifizierte Yogalehrerin (BYV) und Faszientrainerin, zertifizierte Fachkraft
Spiraldynamik® Basic Move
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Der Ablaufplan

Sonntag, 17.05.20246

» ab 15.00 Uhrindividuelle Anreise... ankommen... Zeit fUr sich

> 17.00 Uhr bis ca. 19.00 Uhr 1. Yoga-Session, sanftes Yoga zum Ankommen
und anschlieBend Kennenlernrunde

» ab 19.30 Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Montag, 18.05.2026

> 08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 2. Yoga-Session

» bis 11.00 Uhr FrihstUcksbuffet

» Leit fUr sich — genieen im 3.300m?2 Wellnessbereich & individuelles Mittagessen
ab 12.30 Uhr bei unserem Light Lunch

» 17.00 Uhr bis 18.30 Uhr 3. Yoga-Session

> ab 19.30. Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Dienstag, 19.05.2024

» 08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 4. Yoga-Session

» Bis 11.00 Uhr FrohstUcksbuffet

» 11.15 Uhr gefuhrte Wanderung zu einem Kraftplatz in der unberithrten
Berglandschaft (Termin variabel nach Wetterlage)

» Leit fUr sich — geniefBen im 3.300m?2 Wellnessbereich — kein Yoga am Abend!

» ab 19.30. Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Mittwoch, 20.05.2026

» 08.00 Uhr bis 09.30 Uhr 5. Yoga-Session

» bis 11.00 Uhr FrOhstUcksbuffet

> Zeit fUr sich — genieBen im 3.300m2 Wellnessbereich & individuelles Mittagessen
ab 12.30 Uhr bei unserem Light Lunch

» 17.00 Uhr bis 18.30 Uhr 6. Yoga-Session

» ab 19.30. Uhr gemeinsames Abendessen mit Jessica Lorenz in unserem
Restaurant

Donnerstag, 21.05.2026

» 08.00 Uhr bis 09.15 Uhr 7. Yoga-Session

> bis 11.00 Uhr FrOhstocksbuffet

» bis 11.00 Uhr Freigabe der Zimmer
individuelle Abreise

Bei speziellen Fragen und Winsche kénnen Sie direkt mit unserer Yogalehrerin Jessica
Kontakt aufnehmen.

Jessica Lorenz

Diplom-Gesundheitsmanagerin, zertifizierte Yogalehrerin (BYV) und Faszientrainerin, zertifizierte Fachkraft
Spiraldynamik® Basic Move
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