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de la Gagere

Yoga-Woche vom 5. bis 11. Juli 2026

Thema: Frische Luft schnappen im Morvan

In entspannter Atmosphare organisieren wir eine Woche Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene unter freiem Himmel. Sie haben noch nie Yoga gemacht? Dann ist dies eine
grolRartige Gelegenheit, sich auf leicht zugdngliche Weise damit vertraut zu machen. Mit
unserem flexiblen Programm gibt es viel zu tun, ohne jegliche Verpflichtung. Selbst fir
Fortgeschrittene gibt es noch viel zu entdecken, wenn es darum geht, die Atmung wahrend
der Posen zu vertiefen.

Wahrend dieser Woche werden wir uns intensiv mit ,Pranayama” beschaftigen, einem Yoga-
Begriff, der weit mehr als nur Atmung umfasst. Es geht darum, die Lebensenergie anzuregen.
Durch den aktiven Einsatz des Zwerchfells spiiren Sie, wie die Energie durch lhren Korper
flieRt. Die Aufmerksamkeit flr die Atmung wird auf sehr , leichte” Weise angegangen.

Wir haben ein offenes Programm zusammengestellt, an dem Sie ganz nach lhren eigenen
Wiinschen und Bedirfnissen teilnehmen kénnen. Darliber hinaus haben Sie wahrend der
Woche viel Raum, um eigene Aktivitaten hinzuzufigen.

Fiir weitere Informationen zu Ihrem Aufenthalt wenden Sie sich bitte an La Gageére.

Die Yoga-Aktivitaten werden von Martin Struik, einem erfahrenen Yogalehrer und
Therapeuten, geleitet.

Das Yoga wird je nach den Bediirfnissen der Gruppe auf Franzdsisch, Niederlandisch, Englisch
und Deutsch unterrichtet.

Anmeldung:
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Domaine
de la Gagere

Yoga-Woche vom 5. bis 11. Juli 2026

Ankunft Bis Sonntagnachmittag, 5. Juli |

Sonntag

16 Uhr Yoga-Einflihrungssitzung, um das Programm kennenzulernen und sich gegenseitig
kennenzulernen.

18 Abendessen

Montag

8:30 Aktives Morgen-Yoga

9 Frihstlck

9.45-11.30 Uhr Ruhiges Yoga mit Brustoffnern

16:00-17:00 Optional: Bewusstes Atmen, Prana Vayu

18 Abendessen

20:00 Aktives Atmen mit Prana Vayu

Dienstag

8.30 Aktives Morgen-Yoga

9 Frihstick

9.45-11.30 Uhr

Ruhiges Yoga mit Fokus auf den Rumpf, den Bauchnabelbereich und
den unteren Riicken

16:00—17:00 Optional: Yoga mit Schwerpunkt auf der Verdauung; Samana Vayu
18.00 Abendessen

20 Yoga in der Sauna

Mittwoch

8.30 Uhr Aktives Morgen-Yoga

9 Frihstiick

9.45—-11.30 Uhr Ruhiges Yoga mit Herzoffnern

16:00—17:00 Optional: Yoga mit Fokus auf das Halschakra; Udana Vayu
18 Abendessen

20 Uhr Meditation und Mantra-Gesdnge

Donnerstag

8.30 Uhr Aktives Morgen-Yoga

9 Frihstlck

9.45—-11.30 Uhr Yoga-Ubungen mit Schwerpunkt auf dem Beckenbereich
16:00—17:00 Optional: Yoga zum Loslassen; Apana vayu

20:00 Yoga Nidra mit Klangschalen

Freitag

8.30 Aktives Morgen-Yoga

9 Frihstlck

9.45—-11.30 Uhr Balance finden im Yoga

16:00-17:00 Optional: Sanfte Yoga-Bewegungen fiir einen flieBenden Ablauf
18:00 Abendessen

20:00 Banja (russische Sauna)

Samstag

9 Uhr Frihstlck

Abreise (oder etwas ldnger bleiben)




