Tagungsorganisation

Annette ERingholt
Bildungsreferentin der Akademie Klausenhof

Referentin

Stefanie Legeland ist zertifizierte Lehrerin fiir Kundali-
ni-Yoga (3HO), Breathwalk®, Yoga Nidra und ,Yoga und
Krebs“. Aufgrund ihrer kérperlichen Einschrankung hat
sie ihr Yoga-Konzept angepasst.

Seminarbeitrag

xxx € inkl. Verpflegung

Zusétzlich haben Sie die Méglichkeit eine Ubernach-
tung im Einzelzimmer mit Dusche/WC zu einem
Gesamtpreis von xxx € zu buchen.

Die Ubernachtung in der Akademie Klausenhof wird
empfohlen.

Es handelt sich um pauschale Beitrdge. Erstattung
nicht in Anspruch genommener Leistung ist nicht
moglich.

Hinweise

lhre Anmeldung bestatigen wir. Diese Bestatigung gilt
als Rechnung. Wir bitten um Uberweisung bis 7 Tage
vor Seminarbeginn. Das Seminar wird durchgefiihrt,
wenn sich mindestens 8 Teilnehmer angemeldet
haben. Im Falle einer Absage durch die Akademie
Klausenhof werden bereits Gberwiesene Seminarge-
blhren ohne Abzilige erstattet. Weitere Anspriiche
sind ausgeschlossen. Sie erhalten nach dem Seminar
eine Teilnahmebescheinigung.

Genderhinweis: Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir die
mannliche Form. Dies schlief3t alle Geschlechter gleicherma-
Ren ein. Weitere Informationen dazu finden Sie auf unserer
Website.

Kursnummer: FG0136

Stand: 05.08.2026

Anmeldung & Auskunft

Akademie Klausenhof gGmbH
Klausenhofstralle 100
46499 Hamminkeln-Dingden
Tel.: 02852 / 89-0 Empfang

02852 / 89-1332 Frau Scheepers
E-Mail: seminare@akademie-klausenhof.de
Internet: www.akademie-klausenhof.de

Anmerkungen

Das angebotene Yoga ist eine nicht heilkundliche Ta-
tigkeit. Es werden keine korperlichen und seelischen
Krankheiten diagnostiziert und keine Heilbehandlung
durchgefiihrt.

Das Programm wird sich den individuellen Bediirfnissen
der Gruppe anpassen. Evtl. ergeben sich Anderungen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Menschen mit Einschrankungen sind herzlich willkom-
men.

Hinweise

Bitte bringen Sie lhre Yogamatte, ggf. Decke und Sitzkis-
sen mit. Falls nicht vorhanden, liegen im Seminarraum
zusatzlich Yogamatten, Wolldecken und Meditationskis-
sen bereit. Bitte bringen Sie in diesem Fall ein Tuch zum
Bedecken der Yogamatte mit.

Fiir das meditative Laufyoga bendtigen Sie wetterfeste
Kleidung und festes Schuhwerk sowie ggf. einen Ruck-
sack fir die individuelle Verpflegung.

Anreise mit der Bahn

Vom Bahnhof Wesel oder Bocholt mit der Bahn (VIA
RE19) bis Bahnhof Dingden. Montags bis freitags in der
Zeit von 08:00 bis 16:00 Uhr holen wir Sie gegen eine
Gebihr von 4,00 € pro Person vom Bahnhof Dingden ab.
Dazu bendtigen wir lhre Anfrage spatestens einen Tag
vor Anreise.
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In der Ruhe
liegt die Kraft

Yoga-Retreat
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In der Ruhe liegt die Kraft

YOGA-Bildungsurlaub mit Ubernachtung
in der Dingdener Heide

Am Rande des Naturparks Hohe Mark — zwischen
Miinsterland, Niederrhein und Ruhrgebiet — liegt die
Akademie Klausenhof inmitten der Dingdener Heide
mit ihrer einzigartigen Flora und Fauna.

Die ruhige, idyllische Umgebung bietet ideale Voraus-
setzungen fiir unser Yoga-Retreat. Seit Jahrtausenden
schatzen die Menschen die unterstiitzende Heilkraft
aus dem Yoga. Gleich ob mit oder ohne Erfahrung
erlernen Sie in dieser Intensiv-Woche wirksame Me-
thoden aus dem Kundalini-Yoga, Breathwalk® und
Yoga Nidra (Tiefenentspannung) zum Umgang mit den
beruflichen und persénlichen Herausforderungen im
schnelllebigen Alltag. Ferner entwickeln Sie Routinen
zur taglichen Gesundheitsférderung.

Vor allem Berufstatige finden in diesem Angebot ziel-
fithrende Ubungen zur Stirkung der Gesundheit und
Aufrechterhaltung der Leistungsfahigkeit. Unterstitzt
wird das ganzheitliche Konzept durch bio-vegane /
vegetarische Kost.

In unserer Yogawoche haben wir diese Seminarziele
im Fokus:

e  Forderung der Prasenz und Eigenverantwortung

e Steigerung der Beweglichkeit, Schmerzreduzierung

e  Kraftigung des Herz-, Kreislauf-, und Nervensys-
tems, Starkung der Vitalitat und Konzentration

e Belastbarkeit wiederherstellen, Unterstiitzung
eines erholsamen Schlafes, Regeneration

e Transfer des Erlernten in den Alltag, gesunde
Routinen entwickeln, Wohlbefinden erhalten

Yoga hilft heilen — Sie lernen 3 besonders intensive
Methoden des Yogas kennen. Insbesondere Menschen
mit korperlichen Einschrankungen finden bei allen
Konzepten einen guten Einstieg. Die Ubungen sind
sanft. Die Dozentin ist selbst korperlich eingeschrankt.

Im Kundalini-Yoga arbeiten wir mit aufeinander abge-
stimmten Ubungen (Kriyas). Als Yoga der Energie hilft es,
Verspannungen aufgrund von mangelnder und / oder
einseitiger Bewegung zu l6sen und Schmerzen zu redu-
zieren. Wir kombinieren Asanas (Korperiibungen) mit
gezielt gefiihrtem Atem und stoRen Reinigungsprozesse
an. Im achtsamen Uben lernen Sie, gegenwartig zu sein.
Ubertragen auf den Alltag werden Sie sich nicht nur be-
weglicher fiihlen, sondern auch in der Lage sein, Abldufe
zu lGiberdenken und neu zu strukturieren.

Breathwalk® ist das Laufyoga, welches Sie auf unseren
meditativen Spaziergangen durch die Dingdener Heide
kennenlernen werden. Atmen und Gehen werden auf
kraftvolle Weise miteinander verwoben, sodass Sie lhre
Stimmungen entsprechend verdandern koénnen. Brea-
thwalk® ist eine Wohltat fiir das Herz- und Kreislaufsys-
tem und starkt Muskulatur und Nerven. Die erlernten
Techniken werten jede Mittagspause auf, unterstiitzen
die Beweglichkeit und klaren den Geist.

Der Méarchenwald direkt an der Akademie Klausenhof ist
der perfekte Ort fiir diese Natur-Erfahrung.

Yoga Nidra ist eine Entspannungstechnik, die erfrischt
und regeneriert. Dieser ,Schlaf der Yogis“ wirkt in
einem Zustand zwischen Wachen und Schlafen. Die
Formulierung einer Affirmation unterstiitzt Sie dabei,
unerwiinschte Angewohnheiten zu verandern. Nicht
nur Schmerzpatienten und Menschen mit Schlafschwie-
rigkeiten, auch chronisch Uberarbeitete finden hiermit
einen Weg, das Leben wieder in eine positive Richtung
zu lenken.

Nahrung als Medizin

In der Yogawoche steht vegane / vegetarische Nahrung
auf unserem Speiseplan. So unterstiitzen wir den Reini-
gungsprozess und die Ausbalancierung.

Am Ende des Seminars werden Sie in der Lage sein, die
erlernten Ubungen zur Flexibilisierung von Kérper und
Geist sowie zur Entspannung in Ihren Alltag zu integrie-
ren, um so regelmaRig etwas fiir Ihr Wohlbefinden zu tun.

Montag, 19.07.2027

Am Montag, 19. Juli 2027 startet das Yoga-Retreat
mit dem gemeinsamen Mittagessen um 12:30 Uhr.

Dienstag, 20.07.2027 - Donnerstag, 22.07.2027

07:00 Uhr Meditation am Morgen
(ggf. in der Natur)

08:00 Uhr Frihstlick
09:15 - Breathwalk® - yogischer Spaziergang
12:30 Uhr
12:30 Uhr Mittagessen
13:30 - Entspannung mit Yoga Nidra
15:00 Uhr
15:00 - Pause (Kaffeepause)
16:00 Uhr
16:00 - Me-Time zur freien Verfliigung
18:00 Uhr
18:00 Uhr Abendessen
19:30 - Yoga sanft und Meditation
20:30 Uhr flr eine gute Nacht

Freitag, 23.07.2027

Am Freitag, 23. Juli 2027 endet das Seminar mit dem
gemeinsamen Mittagessen um 12:30 Uhr.




