YOGA WORKSHOP “MINDEVUL DAYS”

15 TAGE 7/ 14 NACHTE KHAO LAK
IM RIVERSIDE BUNGALOW RESORT

Starken Sie Korper, Geist und Seele bei einem 14-tagigen Hatha-Workshop inmitten
der wunderschonen Natur Khao Laks. Kraftvoll und gleichzeitig entspannend wirkt die
in Europa bekannteste Form des Yoga: das Hatha Yoga. Wie alle Yoga-Richtungen baut
diese auf denselben drei Grundpfeilern auf: Korperbeherrschung, Atemtechnik und
Geisteskonzentration.

Typisch fur das Hatha Yoga ist dabei, dass die Kérperhaltung bei jeder Ubung einige
Zeit beibehalten wird, um das eigene Kopergefuhl zu schulen und die Muskeln zu
trainieren.

Die Yogastunden enden mit einer Tiefenentspannung. Dabei wird ca. eine viertel
Stunde lang jedes Korperteil gelockert mit dem Ziel der absoluten kdrperlichen und
geistigen Entspannung - eine ideale Methode zur Stressbewaéltigung.

An 10 Tagen haben sie je vormittags 2 Stunden Yogaunterricht und am
Spatnachmittag je 2 Stunden. Der Unterricht findet in einem offenen Thaistil
Holzgebaude auf dem Lotussee statt, ein wundervolles Ambiente der Entspannung.
Diese Hatha-Kurse finden unter Anleitung der qualifizierten englischsprachigen
Yogalehrerin "Melanie Schorr" im Resort "Riverside Bungalow Resort" statt.

An zehn Tagen kdnnen Sie jeweils vier Stunden lang Energie tanken und véllige
Entspannung in einzigartiger Umgebung genielRen.

Das Resort

Das "Riverside Bungalow Resort" liegt idyllisch im Hinterland von Khao Lak abseits des
touristischen Trubels - die perfekte Umgebung, um lhren Gedanken freien Lauf zu
lassen.

Die gemiutliche Bungalowanlage am FuRRe des Khao Lak Nationalparks bietet Ihnen
einen herrlichen Blick auf die Berge. In einem liebevoll angelegten tropischen Garten
mit einem Lotusteich mit Yogasala und einem schdnen Pool sind zwdlf Bungalows
verteilt. Die Poolbar und das Restaurant mit speziell vegetarischer Gesundheitskiiche
laden zum Verweilen ein.

Ein weitlaufiger Sandstrand, diverse Einkaufsmdglichkeiten, Restaurants und eine
groRe Markthalle befinden sich zwei bis vier Kilometer entfernt vom Resort.

Wir bieten 1 x taglich einen Shuttletransfer zum Strand an. Auch kdnnen vor Ort in
Khao Lak Motorroller gemietet werden. Das Resort ist unter Deutscher Leitung.

Programm:

Tag 1: Ankunft Phuket Airport, Transfer Khao Lak zum Resort (ca. 1h).

Tag 2-6: téglich 2 Std. am Vormittag und 2 Std. am Nachmittag Yogaunterricht.

Tag 7-8: 2-Tagestour zum Cheow Lam Lake. Der Teil des Khao Sok Nationalparks ist.
Erleben Sie die wundervolle Naturkulisse mit kleinem Trekking, Kajakfahrt,
Hohlenbesuch und Baden im reinen See. Sie lUbernachten auf einem einfachen
Rafthaus in Bambushutten auf dem See.

Tag 9-13: taglich 2 Std. am Vormittag und 2 Std. am Nachmittag Yogaunterricht.
Tag 14: zur freien Verfugung.

Tag 15: Abreise.




