
Ablaufplan Yin & Yang Frühlingsretreat  

 

 

 

Freitag, 17.03.23 

17:00 – 18:00 Retreateröffnung & Meditation 

18:00 – 19:30 Abendessen 

20:00 – 21:00 Yoga Nidra (Tiefenentspannung) 

 

Samstag, 18.03.23 

08:00 – 09:00 Sun Hatha (Solarplexus-Chakra) 

09:00 – 10:30 Frühstück 

10:30 – 12:30 Persönliche Weiterentwicklung  

12:30 – 14:00 Mittagessen  

15:30 – 18:00 Yin Yoga (Leber & Gallenblase) 

18:00 – 19:30 Abendessen 

20:00 – 21:00 Moon Hatha (Pranayama & Meditation) 

 

Sonntag, 19.03.23 

08:00 – 09:00 Sun Hatha (Solarplexus -Chakra) 

09:00 – 10:30 Frühstück 

10:30 – 12:30 Achtsames Waldbaden 

12:30 – 14:00 Mittagessen 

14:00 – 16:00 Yin Yoga & Retreatabschluss 

 

 


