YOGA RETREAT

fome Lo

mit Anke & Britta

26.04.2024 - 28.04.2024

Seminarhaus UnterLinden

im Bergischen Land




Was erwartet dich an diesem Wochenende?

Wir Frauen verfugen seit Jahrtausenden Uber eine tiefe Weisheit, die in unserer
Weiblichkeit begrundet liegt.

Unsere Welt ist immer komplexer und schnelllebiger geworden und die
Herausforderungen des Alltags- und Berufslebens lassen sich oft nicht mehr mit
dem vereinbaren, was wir wirklich fuhlen.

Weibliche Attribute wie Intuition, Leichtigkeit und Weichheit werden oft gar nicht
mehr wahrgenommen.

An diesem Wochenende wirst du dich neu verbinden, re-connecten mit deiner
wahren Essenz. Du wirst Yoga- und Meditationsubungen kennenlernen, die dich
zuruckbringen in deine weibliche Balance.

Zeit fur dich! Eine kleine Auszeit vom Alltag. Hier kannst du vollkommen zur Ruhe
kommen, genieBen und umgeben von der wunderschonen Landschaft des
Bergischen Landes Atem holen und neue Kraft fiir den Alltag schopfen.




DAS PROGRAMM

%&W

Freitag, 26.04.2024

Ab 15:00 Uhr Anreise

16:00 Uhr Welcome Circle
16: 30 - 17:30 Yoga re-connect
18:30 Uhr Abendessen
21:00 Uhr Meditation

Samstag, 27.04.2024

Ab 8:00 Uhr Frahstlck
09:00 - 10:30 Uhr  Yoga re-love yourself
11:00 - 12:00 Uhr Women Circle

12:30 Uhr Mittagessen

14:00 - 18:00 Uhr Freie Zeit, wandern,
Sauna

18:00 Uhr Abendessen

19:30 - 20:30 Uhr Yin-Yoga release
Nachmittag & Abend Sauna (optional)

Sonntag, 28.04.2024

Ab 8:00 Uhr Frihstlck

09:00 - 10:30 Uhr Yoga re-kindle your wild
Abschlussrunde
Check-Out

12:30 Uhr Mittagessen

14:00 Uhr Abreise



ADRESSE
Seminarhaus UnterLinden, Heister 4, 42929 Wermelskirchen-Dhiinn

Weitere Infos zu Anreise mit dem Zug oder mit PKW findest du direkt auf
der Webseite vom Seminarhaus: https://www.seminarhaus-unterlinden.de

UMGEBUNG
“UnterLinden” liegt in landlicher Abgeschiedenheit inmitten eines
Naherholungs-& Wasserschutzgebietes umgeben von Wiesen und
Waldern, eingebettet in schonster Natur. Der Ort Heister besteht nur aus
vier Hausern und bietet einen weiten Blick Uber das Bergische Land.

ZIMMER
Das Haus verfugt Uber 15 individuell gestaltete Gastezimmer mit jeweils

eigener Dusche und WC. WLAN steht im ganzen Haus zur Verflgung.
Von jedem Zimmer hat man einen Blick ins Grune oder gar weit Uber das
Bergische Land.

VERPFLEGUNG
Vedische Kiiche mit saisonal, regional und vegetarischen Produkten

Die Vollpension beinhaltet folgende Mahlzeiten:

e 2x leichtes, warmes Fruhstuck [0+
: : : (0547
o 2x vollwertiges, vegetarisches Mittagessen &%@

1x Kaffeepause nachmittags mit Kuchen

2x leichtes, nahrendes Abendessen
Tee, Wasser, Kaffee stehen den ganzen Tag frei zur Verfligung



Was erwartet dich an diesem Wochenende?

Wir 6ffnen fur dich einen geschiitzten Raum fir max. 20 Teilnehmerinnen im
Seminarhaus, das uns an diesem Wochenende exklusiv zur Verfugung steht.
Du geniel3t “Unter Linden” in der Gemeinschaft von wunderbaren Frauen
4 Yoga-Einheiten in flieRendem Vinyasa-Yoga, Faszien-Yoga sowie Yin-
Yoga, eine Meditation am Abend, Journaling-Impulse, einen Welcome-
Circle, einen Women-Circle zum Austausch und mit vielen hilfreichen Tipps
fir deine Hormon-Balance, freie Zeit, um in der herrlichen Natur zu
wandern, den Ruckzug zu geniel3en oder die hauseigene Sauna zu nutzen.

Gebuhr fur das Yoga-Retreat-Paket:

250,- €, inkl. 19% USt
inkl. der oben beschriebenen Leistungen
exkl. der Kosten flir Ubernachtung und Verpflegung
Das Retreat-Paket ist nur buchbar bei Unterbringung im Seminarhaus!

Preise fiir Ubernachtung & Vollpension im Seminarhaus

EZ 224 ,-€ fUir 2 Nachte p.P. (gleicher Preis fur DZ mit Einzelbelegung)
DZ 184,-€ fur 2 Nachte p.P.

Deine verbindliche Anmeldung erfolgt per Mail an:

Britta kontakt@untermeinemdach.de
Anke kontakt@ankegold.de



Was solltest du noch wissen?

Im Seminarraum stehen uns Decken, Blocke und Bolster fur unsere
Yogapraxis zur Verfugung. Yogamatten werden nicht bereitgestellt. Denke
daher bitte daran, deine eigene Yogamatte mitzubringen. Naturlich kannst
du auch deine eigene Decke, ein Meditationskissen oder was du fur deine
Yogapraxis gerne nutzt, mitbringen.

Wenn du die Sauna nutzen mochtest, bringe dir bitte ein geeignetes
Saunatuch mit.

Rund um das Seminarhaus kann man herrliche Wanderungen unternehmen.
Vor Ort gibt es kleine Wanderkarten mit Wanderrouten von 40 Minuten bis
zu 3 Stunden.

Bringe dir bitte unbedingt Schuhe zum Wechseln mit, falls deine Schuhe
beim Wandern schmutzig werden, da sie dann nicht im Haus getragen
werden durfen. Hausschuhe bieten sich hier ebenfalls an. Warme Socken
sind fur die Yogastunden auch immer angebracht.

Die Zimmer sind nicht mit einem FOon ausgestattet. Denke daher bitte
daran, dir Bedarf deinen eigenen Fon mitzubringen.

Vor Ort werden Getranke angeboten, die nicht im Preis der Vollpension
inkludiert sind. Bitte halte zur Zahlung dieser Getranke am Abreisetag
ausreichend Bargeld bereit.



[y Klngefeskfer

Zahlungsmodalitaten & Stornobedingungen

Die Kosten fur die Unterbringung im Seminarhaus werden direkt vor Ort
in Bar oder mit EC-Karte gezahlt.

Fur die Unterbringung inkl. Vollpension gelten die Stornobedingungen des
Seminarhauses UnterLinden.

Nach deiner verbindlichen Anmeldung per Mail erhaltst du von uns eine
Rechnung Uber die Kosten fur das Retreat (250,- €, inkl. 19% USt).

Bei einer Stornierung deinerseits bis 21 Tage vor Veranstaltungsbeginn
werden 60 % des Retreatpreises fallig.

Bei Nichterscheinen oder bei einer spateren Absage als 21 Tage vor
Veranstaltungsbeginn wird der volle Betrag einbehalten.

Es kann zu jeder Zeit eine Ersatzperson benannt werden.

Vor Ort werden weitere Getranke (z.B. Limonaden Wein, Bier) angeboten,
die nicht in der Vollpension enthalten sind. Diese werden am Abreisetag
abgerechnet und konnen nur mit Bargeld beglichen werden. Denke daher
bitte daran, etwas Bargeld bereitzuhalten.

Die Saunageblihr ist im Retreatpreis enthalten.




e Yoga-Lehrerin (Ausbildung in Vinyasa-
Yoga, Faszien-Yoga, Restorative,...)
e Ayurveda-Lifestyle Coach

Mehr Uber mich findest du unter
www.ankegold.de

Dort findest du auch den Link zu meinem
Studio YogaTribe Wiesbaden

Ayurveda Expertin

Yoga- und Yin-Yoga Lehrerin
Zertifiz. Wechseljahresberaterin
Selbstliebe-Trainerin

Mehr Uber mich findest du unter
www.untermeinemdach.de

Dort findest du auch alles uber mein
Ayurvedahaus fur Frauen.

Hast du noch Fragen?

Dann melde dich gerne bei uns!
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