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05.08.-16.08.2024

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
. Good Morning Yoga am
Good Morning Yoga am Strand Power Yoga Good Morning Yoga am Power Yoga Strand
08.00Uhr 09.00 Uhr Strand 09.00 Uhr 55,00 Un
Strand - 45min Welldiana — 60min 08.00Uhr Welldiana — 60min ’ r

Strand - 45min

Strand - 45min

Bodyworkout meets Yoga

Bodyworkout meets Yoga

fiir Teens (14-17 Jahre) fiir Teens Anfanger Family Yoga fiir grof3 & klein
14.00 Uhr 14.00 Uhr
14.15 Uhr 14.15 Uhr SP — 45min SP — 45 min
SP —30min SP —30min
Anfinger Soft Yoga-:z;jl::(l:::r, Nacken, Soft Yoga- Hiifte Soft YogaB-aII(:r:E:rmltte &
16.00 Uhr 16.00 Uhr 16.00 Uhr 16.00 Uhr

Welldiana — 45min

Welldiana — 60min

Welldiana — 60min

Welldiana —60min

Teilnahme mit Voranmeldung via Aldiana Web App Bei Fragen zu den Kursen stehen wir gerne zur Verfiigung. Anderungen vorbehalten. * SP —Sport Palast * groRes sandfreies Handtuch *

Q)




Good Morning Yoga am Strand

Wir begriiRen den Tag mit einer kleinen Meditation. Mit sanften
Warm-up Asanas und SonnengriiRen verbinden wir Atem und
Bewegung. Du bist korperlich wohlig durchgearbeitet und
startest deinen Urlaubstag in Achtsamkeit.

Wann: Mo, Mi, Fr | Wo: Am griinen Tor/Treppe zum Strand

All Level geeignet.

Bodyworkout meets Yoga fiir Jugendliche (14-17 Jahre)

In diesem Kurs lernst du Ubungen kennen, die deinen Kérper
effektiv formen, aber auch gegen Stress helfen. Du erféhrst u.a.,
welche Asanas gegen Prifungsangste helfen kénnten oder wie
du dein Selbstvertrauen starkst. Jacqueline (Autorin ,,Online mit
mir selbst”) freut sich auch tber deine Wiinsche und Fragen, die
du im Kurs oder auch danach duRern kannst.

Wann: Mo, Mi | Wo: Welldiana

All Level geeignet, bringe gerne deine Playlist mit

Yoga fiir Anfanger

Bist du kompletter Yoga- Anfanger oder mochtest du die Yoga-
Basics vertiefen? Dann bist du hier richtig. In diesem Kurs lernst
du, wie du deinen Kérper gesund ausrichtest und wie du dich
durch den Atem unterstiitzen kannst. Wenn du die Basics Ubst,
kannst du mit der Zeit den Yoga Flow noch tiefer geniel3en.

Wann: Mo, Do | Wo: Treffpunkt Welldiana

Power Yoga

Du erlebst 60 Minuten lang den populdren Spirit Vinyasa
Yogastil. Der Flow ist energetisch kraftvoll und fiihrt dich in eine
Verabredung mit dir selbst.

Wann: Di, Do | Wo: Welldiana

Fir gelibte Yogis, die gerne kraftvoll praktizieren

Soft Yoga mit dem Fokus: Schulter- Nacken- Riicken

In diesem Kurs widmen wir uns der Stressprophylaxe.
Meditation, Atemiibung, sanfte Flows und Dehnungen polstern
dein Resilienz-Konto auf. Wir kimmern uns besonders um den
Schulter-Nacken-Rickenbereich.

Wann: Dienstag | Wo: Welldiana, all Level

Soft Yoga mit dem Fokus: Hiifte

In diesem Kurs widmen wir uns der Stressprophylaxe.
Meditation, Atemiibung, sanfte Flows und Dehnungen polstern
dein Resilienz-Konto auf. Wir kimmern uns besonders um den
Bereich rund um die Hifte. Ubrigens, Asanas fiir die Hiifte
dienen auch der Verletzungsprophylaxe von Sportlern.

Wann: Mi | Wo: Welldiana, all Level

Yoga fiir groR & klein

Magst du mal mit deiner ganzen Familie Yoga machen oder
einfach generationsiibergreifend Yoga praktizieren? Yoga ist das
Vereinen von Gegensatzen und das Zur-Ruhe-Kommen des
Geistes, egal auf welchem Weg. Mit Offenheit, Humor und Spal3
treffen wir uns zu einer gemeinsamen Yogaklasse.

Wann: Fr | Wo: Treffpunkt Welldiana, all Level

Soft Yoga mit dem Fokus: Kérpermitte und Balancen

In diesem Kurs widmen wir uns der Stressprophylaxe.
Meditation, Atemiibung, sanfte Flows und Dehnungen polstern
dein Resilienz-Konto auf. Wir legen den Fokus auf deine Kraft in
der Mitte und Balancen.

Wann: Fr | Wo: Welldiana, all Level

Bitte zu allen Kursen ein groBes sandfreies Handtuch
mitbringen !



