Salzburg Samstag 7. Juli
Almtal Freitag 20. Juli’

Ein Tag Auszeit in unberihrter Natur, um zur Ruhe
zu kommen und sich zu regenerieren.

Der Tag besteht aus:
* Entspannendem Yoga fir jedes Level
* Geftihrter Meditation
* Make&Take Workshop mit
atherischen Olen zur Stressreduktion
* Mittagessen, Snacks und Getrdanken

Anmeldung & Informationen unter

0650 7656191 oder hemmaehemmamarenzi.com




Wir starten in den Tag mit einer 90-minutigen
Yogastunde. Durch achtsame Bewegung kann der
Kérper energievoller und bewusster
wahrgenommen werden, was zu mehr Achtsamkeit
und Entspannung fiihrt. Dank der Ubungen und
dem flieBenden Ablauf kommen Kérper und Geist
zur Ruhe und erholen sich.

Firr jedes Level an Yogaerfahrung passend.
Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Bei der Phantasiereise werden Achtsamkeit und
Konzentration sanft nach innen gerichtet. Durch
diese Art der gefiihrten Meditation kann Kraft
gespendet und zu positiven Gedanken und
Gefuhlen verholfen werden. Die Grenzen
zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein
verschwimmen und Kérper, Geist und Seele
kénnen sich regenerieren, Ballast abwerfen und
neu orientieren.

Atherische Ole beruhigen den Geist und helfen
dem Kérper, schneller zu entspannen. Sie wirken
unmittelbar auf das Gehirn und beeinflussen so
physische und psychische Prozesse im Kérper
positiv. Im Workshop kreieren wir individuelle
Mischungen, die der Stressreduktion dienen und
unsere Emotionen harmonisieren.

Jeder Teilnehmer nimmt im Anschluss seine
eigene Duftkomposition mit nach Hause.

Anmeldung & Informationen unter

0650 7656191 oder hemmaehemmamarenzi.com




