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Jeden Morgen erwartet Sie eine abwechslungsreiche Yoga- &
Breathwork-Stunde fir Yogis jeden Levels. So starten Sie gut gelauntin
den Tag und kénnen Sich danach auf eine entspannende und
transformative Breathwork-Einheitam Abend freuen.

Atemarbeit ist wie eine Massage fiur den Geist und eine bewéhrte
Methode, um nicht nur Stress abzubauen und die Energie zu steigern,
sondern auch, um besser zu schlafen und das Immunsystem zu starken.
Durch spezielle Atemtechniken kénnen Emotionen und Blockaden
verarbeitet werden, die Sie schon viel zu lange in |hrem Kdrper tragen.
Insbesondereflir Menschen, denen Meditation schwerfallt, ist Atemarbeit
ein schneller Weg, innerhalb kurzer Zeitin tiefe Meditation zu gelangen.

Wie eine Massage fiir Korper und Seele.

JohannalLehmann (Tiger & Turtle) ist eineinternationale Breathwork- und
Yogalehrerin und Autorin. Im Frdhjahr 2024 erscheint ihr Buch
sBreathwork - Die Magiedeiner Atmung“im Herder Verlag. Siehatu.a. von
Extremsportler Wim Hof, auch bekanntals “The Iceman”, gelernt. Weitere
Informationen und Bilder Uber Tiger & Turtle finden Sie auf Instagram.

Inden Gruppenstunden kombiniertJohanna Lehmann (Tiger&Turtle) ihre
Erfahrungen als Yogalehrerin, Atem-Coach und Schriftstellerin. lhre
geflihrten Atem-Meditationen Zzeugen von magischen
Fantasiegeschichten und lassen Sie in tiefe Entspannung abtauchen.
Johannas Stunden sind fur alle Levels geeignet.

Dieser Workshopist fiir Sie geeignet,wenn

Sie Geistund Kdrperin Einklang bringen mdchten

Sielernen méchten, wieman mit seinem Atem jederzeit Glickshormone
generieren kannundsichin tiefe Entspannungversetzt

Sie wieder mehrauf Ihreinnere Stimmehéren méchtenundlernen
mdchten, wie man den Atem dazu nutzen kann

Sie nachts besser schlafen mdchtenund am n&chsten Tag gut gelaunt
und erholtaufwachen wollen

Sie Tipps & Tricks suchen, um durch Atemtechniken das Immunsystem
und die Leistungskraft zu steigern

SieYogalieben, aberschonimmer Interesse hatten, auch starker mit
dem Atem zu arbeiten
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https://www.instagram.com/tigerturtle_breath/
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ABLAUFPLAN

DONNERSTAG

16.30 -18.00 Uhr

19.00 Uhr

FREITAG

1. Yoga- undBreathwork-Einheit
Treffpunkt im Yoga-Raum

Gemeinsames Abendessen mitJohannalLehmann

08.00 -09.15 Uhr

16.30 - 18.00 Uhr

19.00 Uhr

SAMSTAG

2. Yoga- und Breathwork-Einheit
Treffpunkt an der Bar

3. Breathwork-Einheit
Treffpunkt im Yoga-Raum

Gemeinsames Abendessen mitJohannalLehmann

08.00 -09.15 Uhr

16.30 - 18.00 Uhr

19.00 Uhr

SONNTAG

4.Yoga-und Breathwork-Einheit
Treffpunkt an der Bar

5. Breathwork-Einheit
Treffpunkt an der Bar

Gemeinsames Abendessen mitJohannalLehmann

08.00 -09.15 Uhr

bis 11.00 Uhr

Zwischen den Einheiten bleibt Zeit,um Das Kranzbach zu geniefien: unsere Kulinarik beim

6. Yoga- und Atem-Einheit.
Treffpunkt an der Bar

Freigabeder Zimmer,individuelle Abreise

Friihstiick, Mittag- und Abendessen, das Badehaus mit Saunen, Dampfbddern und den
Liegebereichen, Wellness-Behandlungen und Kosmetik, hinaus in die Natur, et

Reservierung und weitere Informationen unter +49 (0)8823 - 92 8000
info@daskranzbach.de 0der www.daskranzach.de
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