MOUNTAIN
YOGA RETREAT

6,02 2025




ANKOMMEN &
AUFATMEN

DEINE AUSZEIT AM BERG - YOGA &
SCHNEESCHUHWANDERN IM WALDRAST
NATUR RESORT, AM FUSSE DER SERLES.

Im hektischen Alltag bleibt oft kaum
Zeit, um tief durchzuatmen und auf
die innere Balance zu achten. Erlebe
die perfekte Kombination aus
Entspannung und Bewegung bei
unserem Yin Yoga &
Schneeschuhwandern Retreat in der
idyllischen Bergwelt Rund um das
Waldrast Natur Resort.

Du kannst dich vollstandig auf dich
selbst konzentrieren und deine
Energiespeicher zu Beginn des Jahres
wieder aufladen.

Gemeinsam tauchen wir ein in die
Welt von Yin und Vinyasa Yoga in
Kombination mit Myofaszial Release,
Yoga Nidra, Pranayama und
Meditation.

WANN & WO?

Fr14.02. - So 16.02.2025

Waldrast Natur Resort (Matrei am
Brenner)

www.Mmariawaldrast.at
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DAS ERWARTET DICH:

e Tagliche Yogaeinheiten fur jedes Level

e gefuhrte Schneeschuhwanderung durch zert. Bergwanderfuhrerin
e Halbpension mit Fruhstuck & Abendessen

e kleine Gruppe von maximal 12 Personen

e Zeit fUr dich zum Abschalten und Genief3en

e persdnliche Betreuung (Tipps zu Yoga und Wanderungen)

DIE LOCATION:

Seminarraum fur die Yoga Einheiten (geschlossene Gesellschaft)
traumhafte Lage auf 1640m am FufBBe der Serles

regionale Kuche

GenielBe die Bergluft direkt vom Zimmer aus

DIE YOGAEINHEITEN:

Der Yin Yoga Stil in Kombination mit
Myofaszial Release zielen darauf ab,
sich tief zu entspannen. Mit Hilfe von
Hilfsmitteln und Faszientools
verweilen wir langer in den Asanas
und kdnnen unseren Koérper dadurch
unterstitzen Spannungen und
Triggerpunkte zu losen. Alle
Gedanken, Emotionen und Gefuhle
durfen frei flieBen. Dein Korper wird
weicher und flexibler - und du findest
immer mehr zuruck zu dir. Zusatzlich
lasst eine Vinyasa Flow Einheit das
Element Feuer in dir entfachen.

o kraftvolle Vinyasa Einheit

e Yin Yoga & Myofaszial Release

e Tiefenentspannung (Yoga Nidra)

e Pranayama, Meditation

e Yoga Equipment (Matte, Decke, Kissen
und Blocke sind vorhanden)
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GONNE DIR DIESE WUNDERBARE AUSZEIT IN EINER
BERUHIGENDEN, NATURLICHEN UMGEBUNG.

FINDE WIEDER MEHR ZU DIR, GENIESSE UND
ENTSPANNE DICH AUF ALLEN EBENEN.

DIE SCHNEESCHUHWANDERUNG:

Du solltest eine gewisse Ausdauer und
Trittsicherheit fur eine Schneeschuhwanderung
bis 500hm mitbringen. Schneeschuhe kénnen

auf Anfrage ausgeliehen werden.

Wir gehen in einem gemutlichen Tempo,
angepasst an die gesamte Gruppe. Tour wird je
nach Schneeverhaltnissen ausgewahlt.

Der Tagesablauf kann vor Ort an
die Bedurfnisse der Gruppe
angepasst werden.

TAGESABLAUF (BEISPIEL):

Freitag:

Individuelle Anreise bzw. mit gemeinsamen
Shuttle bis 15 Uhr

Ankommen, Zimmer beziehen

Welcome Circle, Kennenlernen

Vinyasa Yoga Praxis

Abendessen

Samstag:

Sanftes Morgen Yoga & Fruhstuck
Schneeschuhwanderung

freier Nachmittag

Yin Yoga, Myofaszial Release, Yoga Nidra
Abendessen

Sonntag:

Morgen Yoga Closing Circle

FrUhstuck, gemutlicher Ausklang
Individuelle Abreise bzw. mit gemeinsamen
Shuttle - es gibt auch Leihrodeln
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DIE ANREISE:

e Gemeinsamer Shuttle kann fur die Retreat Gruppe organisiert werden.
e Keine MautgebuUhr fur die Zufahrtsstral3e von Matrei am Brenner nach

Maria Waldrast (im Winter sind Ketten erforderlich!)

e Wipptaler Gastekarte mit vielen Vorteilen, wie z.B. kostenlose Benutzung

von Bahn und Bus zwischen Innsbruck und dem Brennerpass

e Solltest du mit der Bahn anreisen wollen, bietet das Waldrast Natur Resort
einen kostenlosen Shuttleservice vom Bahnhof Matrei bis zum Hotel an.
Auf Wunsch senden sie auch einen Reisevoucher fur die Fahrt von

Innsbruck HBF - Matrei a. Brenner

DAS RETREATPAKET:

Yoga & Schneeschuhwanderpaket:
€ 199,- Early Bird bis 31.10.2024
€ 219,- ab 01.11.2024

2 Nachte DZ inkl. Halbpension: ab € 186,- pro Person
2 Nachte DZ zur Alleinbenutzung inkl. HP: ab € 216,- pro Person
Nachtigungsabgabe It. Hotel: ca. € 4,- pro Person

STORNOBEDINGUNGEN:

Yoga & Wanderpaket:

EUR 40,- Anzahlung fallig bei Buchung

bis 3 Monate vor Reisebeginn EUR 40,- Anzahlung
bis 2 Monate vor Reisebeginn 50% Stornokosten
bis 1 Monat vor Reisebeginn 70% Stornokosten

bis 2 Wochen vor Reisebeginn 90% Stornokosten
danach 100% Stornokosten

Ubernachtung:

Es gelten die Stornobedingungen vom Waldrast Natur Resort. Bis 7
Tage vor Reiseantritt kann das Zimmer kostenlos storniert werden,
anschlieBend werden 100 % des Zimmerpreises verrechnet.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise- & Stornoversicherung.
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