YOGA- & WANDERTAGE

in Obernberg a. Brenner
Sa, 16.9 bis Di, 19.9.2023

e Foutish

Yoga- & Wandertage im Tiroler Bergdorf Obernberg am Brenner
Auf 1.400 m liegt das idyllische Bergdorf, eingebettet in eine wunderschdne Bergwelt und ist damit der
ideale Ort flr ein paar Tage Auszeit mit Yoga und Wanderungen. Das charmante Almi’s
Berghotel ist mit dem schénen Yogaraum, dem kleinen, feinen Wellnessbereich und der perfekten
Ausgangslage fir Wanderungen, der ideale Ort fiir eine besondere Auszeit mit YOGA- & WANDERTAGEN.

Aus ayurvedischer Sicht herrscht im Herbst das Vata Dosha vor. Wind und Unruhe gilt es mit
Stabilitat & Kraftigung fur den Kérper und Ruhe und Entspannung fiir den Geist zu besanftigen.
Diese Prinzipien begleiten uns an diesen Tagen in der Yogapraxis — wir lernen die Energie und
Kraft von Vata auf unterschiedliche Weise kennen und im Herbst bestmdglich fiir uns zu sorgen,
um das Immunsystem fur den Winter aufzubauen und zu starken.

Programm Yoga- & Wandertage

s Samstag ab 14 Uhr: Check in im Almi’s Berghotel

Bei Schonwetter 16 Uhr kleiner Spaziergang und Yogaeinheit auf der Alimwiese
(bei Schlechtwetter 17 Uhr Yoga im Hotel)

# Sonntag, 7 bis 9 Uhr: Bei Schonwetter aktivierende Yogaeinheit auf der Alimwiese mit
anschlieBendem Kneipen im Gebirgsbach, nach dem Friihstlick Wanderung zum Lichtsee
bei Schonwetter (Schlechtwetteralternative: kiirzere Wanderung und Wellness)

17 bis 19 Uhr: regenierendes Yin-Yoga und Meditation, Abendessen

#2 Montag, 7 bis 9 Uhr: Morgen-Yoga-Einheit im Hotel, Wanderung zum Obernberger See
Uber den Seesteig, Pranayama und Phantasiereise oder Naturmeditaion am See
17 bis 19 Uhr: sanfte Vata-Sequenz, Yin-Yoga und Meditation, Abendessen

#z Dienstag, 7 bis 9 Uhr: Morgen-Yoga-Einheit und Abschlussritual, gemeinsames Frihstiick
und individuelle Abreise am spaten Vormittag
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