Fur die Yoga-Spezialtage kommt Yogi
Dr. Chetnath Adhikari aus Nepal
extra flr Sie in den Steirerhof. Er gibt
eine Einflihrung in die Philosophie von
Yoga und dessen Geschichte und
erklart die Auswirkungen auf Korper,
Geist und Seele. Beim individuell auf
die Gruppe von maximal 20
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Yoga-Spezialtagen

mit Yogi ¢ Reikimeister Dr. Adhikari aus Nepal

,Die eigene Mitte finden”

Sonntag, 1. Juli bis Donnerstag, 5. Juli 2012
Sonntag, 8. Juli bis Donnerstag, 12. Juli 2012

4 Ubernachtungen inklusive unserer erweiterten
Wohilfiihl-Halbpension und aller Steirerhof-Verwéhnleistungen,

sowie Yoga-Einheiten laut Programm
mit individueller Betreuung durch Dr. Chetnath Adhikari

zum Preis von € 696,-- pro Person im Juniorzimmer
zum Preis von € 716,-- pro Person im Doppelzimmer
zum Preis von € 716,-- im Einzelzimmer

Sonntag
g2 18:00 Uhr - Abendessen
Individuelles und auf Wunsch auch leichtes Abendessen -
speziell auf Ihr bevorstehendes Yoga-Programm abgestimmt

§2 20:00-22:00 Uhr - BegriiBung und Vorstellung
Einflhrung in die Yoga-Philosophie und dessen Geschichte, die Auswirkung
von Yoga auf Kdrper und Geist. Erklarung, der von Dr. Adhikari
praktizierten Yoga-Art, Informationen zur 6stlichen Hindu-Kultur und
Philosophie. Niitzliche Tipps fiir Gesundheit, spezielle Hinweise flir
diejenigen, die regelmaRig Yoga praktizieren

Montagq bis Mittwoch

g2 06:00-08:00 Uhr — Morgen-Yoga
Aufwérm-Yoga, Yoga fir die Beweglichkeit und Kdrperhaltung, SonnengruB,
kurze Entspannung, Yoga-Sauberung

§ bis 10:30 Uhr - GenieRer-Friihstiicksbuffet
Versorgen Sie Ihren Korper mit einem ausgewogenen und gesunden Friihstlick

g anschlieBend - Zeit fiir sich selbst
um zu entspannen, zu schwimmen, fiir Bewegung an der frischen Luft, um sich
beim Mittagsimbiss zu starken oder mit Behandlungen im Vitalbereich verwohnen
zu lassen

£ 14:30-16:30 Uhr — Nachmittags-Yoga
Yoga-Philosophie und seine Wechselwirkung, Yoga-Positionen,
Pranayama, Mudras, Tiefenentspannung, Meditation

g2 17:30 Uhr — Abendessen

§2 20:00-21:30 Uhr — Abend-Yoga mit Meditation
Meditations-Laufen, Dynamische Meditation, Kerzen-Meditation,
Sprechgesang und Lachen

Donnerstag
§2 06:00-08:00 Uhr — Morgen-Yoga

§2 bis 10:30 Uhr - GenieRer-Friihstiicksbuffet
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J/Energiezentren reinigen

und aufladen”

Donnerstag, 5. Juli bis Sonntag, 8. Juli 2012

3 Ubernachtungen inkiusive unserer erweiterten
Wohlfiihl-Halbpension und aller Steirerhof-Verwéhnleistungen,

sowie Yoga-Einheiten laut Programm
mit individueller Betreuung durch Dr. Chetnath Adhikari

zum Preis von € 558,-- pro Person im Juniorzimmer
zum Preis von € 573,-- pro Person im Doppelzimmer
zum Preis von € 573,-- im Einzelzimmer

Donnerstag

g 18:00 Uhr — Abendessen
Individuelles und auf Wunsch auch leichtes Abendessen — speziell auf lhr
bevorstehendes Yoga-Programm abgestimmt

§ 20:00-22:00 Uhr - BegriiBung und Vorstellung
Einflihrung in die Yoga-Philosophie und dessen Geschichte, die Auswirkung
von Yoga auf Kdrper und Geist. Erklarung, der von Dr. Adhikari praktizierten
Yoga-Art, Informationen zur 6stlichen Hindu-Kultur und Philosophie. Nitzliche
Tipps fir Gesundheit, spezielle Hinweise fiir diejenigen, die regelmafig Yoga
praktizieren.

Freitag bis Samstaqg

g 07:00-08:00 Uhr — Morgen-Yoga
Aufwéarm-Yoga, Yoga fiir die Beweglichkeit und Kérperhaltung, Sonnengrul,
kurze Entspannung, Yoga-Sauberung

§2 bis 10:30 Uhr - GenieBer-Friihstiicksbuffet
Versorgen Sie Ihren Kdrper mit einem ausgewogenen und gesunden Friihstlick

g anschlieBend - Zeit fiir sich selbst
um zu entspannen, zu schwimmen, fir Bewegung an der frischen Luft, um sich
beim Mittagsimbiss zu starken oder mit Behandlungen im Vitalbereich
verwohnen zu lassen

§ 14:30-16:00 Uhr - Nachmittags-Yoga
Yoga-Philosophie und seine Wechselwirkung, Yoga-Positionen, Pranayama,
Mudras, Tiefenentspannung, Meditation

g 17:30 Uhr — Abendessen

§ 21:00-21:30 Uhr — Meditation
Meditations-Laufen, Dynamische Meditation, Kerzen-Meditation,
Sprechgesang und Lachen

Sonntag
§ 06:00-08:00 Uhr — Morgen-Yoga

§ bis 10:30 Uhr - GenieBer-Friihstiicksbuffet



