»MIT SONJA IRENDORFER FIT UND

SOMMER-SPEZIALKURSE BEWEGT DURCH DEN SOMMER

GEHEN“
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reRp od X it _ ; € 35,00 inkl. &
b ¢ Yoga und Brunc| . MONTAG

09.00 bis 10.00 Uhr
RUCKEN- UND FASZIENTRAINING

MORGEN YONGA® MIT 19.00 bis 20.00 Uhr
ANSCHLIESSENDEM FRUHSTUCK AM EGGER-GUT FUNKTIOSEEE&\?O?Q?(?@ZT(%RR%%RQRAINING
MITTWOCH, 11.05. UND 25.05.2021UM 09.00 UHR ( ’ )

DIENSTAG
Entschleunigen, Energie tanken, Zeit fir Geflhle und Gedanken mit Yonga®, einem 18.30 bis 19.30 Uhr
vollkommen neuen Entschleunigungsprogramm mit Elementen aus Yoga, Tai Chi und Qi ZIRKELTRAINING
Gong, verpackt in einfache, flieRende Bewegungsabldufe mit wunderbarer Musik im
Hintergrund. 19.45 bis 20.45 Uhr
Ry, SANFTER YOGA FUR JEDERMANN- UND
FRAU BZW.
@ YONGAG®, EIN ENTSCHLEUNIGUNGS-
PROGRAMM MIT ELEMENTEN AUS YOGA,
YOGA MOUNTAIN RETREAT DAY AM EGGER-GUT TAICHIUND QIGONG
AM SAMSTAG, 21.05.2022 (DIESE EINHEITEN WECHSELN 14TAGIG)
WANDERN, YOGA, BRUNCH
’ ’ MITTWOCH
. ) _ . 18.00 bis 18.45 Uhr
Starte zu einer eher einfachen Morgentour auf den Gwendlingstein um 07.00 Uhr oder KORT.X®-GEHIRNTRAINING IN BEWEGUNG
um 10.00 Uhr mit der Yogaeinheit (fur Jedermann- und Frau, auch fir Einsteiger FUR ERWACHSENE
geeignet), dem offiziellen Beginn der Veranstaltung, in einen wunderbaren,
entschleunigenden Tag mit anschlie@endem Brunch um ca. 11.00 Uhr und genielRe den 18 bis 1 Uhr
atemberaubenden Ausblick auf Tauplitz und die umliegenden Berge. RUCKE;‘flsJND FAS?Z.I‘I‘EﬁTRAINING

Mitzubringen: Gymnastikmatte,

NEU!! ATEMTRAINING MIT SONJA IRENDORFER!! Sportbekleidung, fiir Yoga und

Yonga® Decke und Kissen
Zuviel und falsches Atmen g® —
verkiirzt unser Leben, - > @ KOSTEN:
schadet unserem  Stoff- —ltne Dick frec . :
wechsel wund lisst freie o S ) 4 M;%?;l]i}tl;ggxﬁilé);(;ooo)
Radikale entstehen. Bei m/é;(w o ser Block € 55,00’
diesem Atemtraining zeige Sonjo. rondotfor (WSV-Mitglieder € 47,00)
ich dir unterschiedliche Einzelstunde € 12,00
Atemtechniken, die deine NG Mindestteilnehmerzahl 6 Personen!
Lunge reinigen, deine s i
AteI;glmuskulatugr kriftigen, wgg%eg!?}%n;%hr ANMELDUNGEN UND INFOS ZU DEN
dein Immunsystem stirken etine i Por St PROGRAMMEN UND WEITEREN
und deine korperliche o2 ANGEBOTEN UNTER:
Leistungsfihigkeit steigern aaoosbas SONJA IRENDORFER,
konnen. Dieser Kurs eignet Kisten: 65,00 pausehal BEWEGT DURCH'S LEBEN
sich auch hervorragend fiir "llj‘,'m‘}l;;"},'l‘grf;‘g:;;d Zauchen 44
Menschen nach einer 8983 Bad Mitterndorf
iiberstandenen Covid- - +43 664 99 30 289
erkrankung, bei Asthma und anderen Atemproblemen. www.sonja-irendorfer.at

email: info@sonja-irendorfer.at
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