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Innere Zufriedenheit aufbauen, Krafte
tanken und die Ruhe genieBen.

In erweiterter Form organisiert Bad
Tatzmannsdorf Tourismus auch im Jahr
2024 die Achtsamkeits- und Yogawo-
chen und Sie kbnnen sich von beson-
deren Lebensphilosophien inspirieren
lassen. Ihr Geist wird ruhiger, Sie finden
zu neuer Energie und kommen wieder
in den natlrlichen Rythmus.

Wiesen, Walder und Parks sind die
Kulissen der unterschiedlichen Ein-
heiten. Kaum wo lasst sich die Wirkung
fr gelebte Achtsamkeit und Yoga
besser aufnehmen als im malerischen
Sudburgenland. Die drei natUrlichen
Heilvorkommen, die individuellen
Wellnesshotels und die privaten Gast-
geberbetriebe sowie das Programm
mit Workouts, Meditationen, Massagen
oder Wanderungen machen diese Aus-
zeit zu einem ganzheitlichem Wohlflh-
lerlebnis. Bad Tatzmannsdorf ist eine
groBartige Region fur inneren Frieden
und strahlende Gesundheit.

Namasté.
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ACHTSAMKEITS- &
YOGAWOCHEN

Wer Yoga und andere Entspannungs-
techniken kennt, weiB um die Kraft, die es
schafft, uns zu erden, wenn wir zu hoch-
tourig unterwegs sind und uns Schwung
zu verleihen, wenn wir uns schlapp fuhlen.
Das Beste daran: diese Kraft liegt in uns
selbst. Es gilt, sie zu entdecken, sie zu
fordern und mit Achtsamkeit auszustat-
ten.

Wer Yoga und Achtsamkeit praktiziert
oder einmal ausprobieren mochte, findet
in Bad Tatzmannsdorf wunderbare Bedin-
gungen flr hochst spannende entspan-
nende Entdeckungen.

Warum das so ist? Vielleicht liegt es an
der Kraft des Wassers, die sich hier auf so

Bad Tatzmannsdorf

unvergleichliche Art mit dem umgeben-
den Grln verbindet?

Vielleicht liegt es an der Energie der
Menschen im Ort, die hier mit liebevoller
Aufmerksamkeit daran arbeiten, dir das
entscheidende Stuckchen auf dem Weg
zum Wohlbefinden weiterzuhelfen?

Ganz bestimmt liegt es an der Erfahrung
der zertifizierten Trainerinnen, die dich
auf deinem personlichen Entschleuni-
gungs-Weg begleiten. Sie eroffnen dir
neue Dimensionen der Bewegungs- und
Energielehre und werden dir entspannen-
de Erfahrungen mit dem eigenen Ich und
dem Echo darauf im Kérper schenken.



SO SCHON KANN
LEBEN SEIN

Egal welche Kuranwendungen oder
personliche Trainingsprogramme du in
Bad Tatzmannsdorf genieBen mochtest,
Yoga ist die ideale Erganzung. Verstar-
ke die kraftspendende, ausgleichende
Wirkung, die einen Aufenthalt hier so
wertvoll werden lasst.

Indoor & Outdoor fiir das

eigene Innen und AuBen

Ob im inspirierenden Labyrinth-Garten
des Kurparks in frischer Luft oder im
ansprechenden Ambiente des ,,Gllcks-
raums“ erschlieBen Sie hier vollig neue

Dimensionen inneren Wohlbefindens,
die Ihnen auch lange nach einem
Aufenthalt bei uns Energie und Balance
schenken werden.

Erlebe unter qualifizierter Leitung ent-
spannende, meditative Momente, die
mit Energietibungen abwechseln und
in neue, erstaunliche mentale Bereiche
fahren.

Wir nennen es Gluckskraft hier im Ort
und wir teilen sie gerne mit allen, die
sie entdecken mochten. Herzlich will-
kommen!

Yoga & Achtsamkeitswochen



DAS PROGRAMM - TEIL 1

SONNTAG, 18. AUGUST

14.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Erde* mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fihren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
mogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt ERDE und u.a.
folgende Inhalte: Muskel-An/Entspannung // richtig stehen - Standpunkt sptren //
Erde-/Bauch-/Zwerchfell-Atmung // Eigenkraft spuren // Slow-Down-Tai-Chi-Gesten //
gemeinsamer Yoga-Stern und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.00 Uhr | Kosten: € 7,-

MONTAG, 19. AUGUST

14.00 Uhr - Achtsamkeits-BogenschieBen

BogenschieBen ist gut fur Menschen die Rlckenprobleme haben, unter Erschop-
fung leiden oder fir all jene, die einfach nur entspannen mochten.

Dauer: 1,5 Std. | Veranstaltungsort: BogenschieBplatz Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Kosten: € 30,- inkl. Ausrustung (vor Ort zu bezahlen)

16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Luft mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben tiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
mogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.
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Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt es
eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt LUFT und u.a. folgen-
de Inhalte: Kopf-/Augen-Yoga // Atem-Rad // (Mentale) Erde-Luft-Verbindung fur den
Kreislauf // ICH-WUNSCHE-Meditation // Balance-Ubungen // Achtsamkeits-HOREN/
RIECHEN // gemeinsamer Adlerblick und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

19.30 Uhr - Qigong - Die Lebenskraft spiiren mit Jiirgen Wutschek

Qigong ist die uralte Kunst, die eigene Lebenskraft zu splren und zu starken. Im
Sitzen und im Stehen richten wir unsere Aufmerksamkeit nach innen, um in unse-
re Mitte zu finden und Kraft zu tanken. Das Ergebnis: wir fihlen uns wieder wohl
in unserer Haut und voller ,,Energie®.

Einstieg jederzeit moglich. FUr Anfanger & Fortgeschrittene jeden Alters.
Mehr Informationen: https://www.diegoldenemitte.com/qgigong/

Dauer: 1 Std. | Veranstaltungsort: SIMON - Das Vitalhotel
Anmeldung: per SMS unter 0664/969 33 22 (JUrgen Wutschek)
Kosten: € 10,- (vor Ort zu bezahlen)

DIENSTAG, 20. AUGUST

10.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Wasser‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fuhren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: FUr Wiederholerinnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt WASSER und u.a.
folgende Inhalte: Body-Scan // Wasser-/Licht-Dusche // flieBende 8er klein/groB mit
Handen/Armen bis Oberkérperdrehung // 5-5-5-Atem-Raum // ICH-BIN-Meditation //
flieBende Bewegungstbung und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusblro Bad Tatzmannsdorf

Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: MO. 16.00 Uhr
Kosten: € 7,-
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15.30 Uhr - Seelengliick durch Waldeskraft mit Doris Kastovsky

,Die heilende Kraft des Co-Therapeuten Wald erleben.”

In diesem gefuhrten Waldaufenthalt erleben Sie die positiven Effekte von
Waldaufenthalten, wie Blutdrucksenkung, Pulssenkung, Aktivierung unserer
naturlichen Killerzellen - die sogenannten Wachter unseres Immunsystem und
gleichzeitig die Reduzierung von Stresshormonen uva. Effektive MentallUbungen
kombiniert mit dem Co-Therapeuten Wald, férdern eine Vielzahl von positiven
Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit und Wohlbefinden. Lassen Sie
sich verwéhnen und starken und erfahren Sie zusatzlich wie wir unseren Wald
schitzen und schatzen lernen! Denn die Verbindung zwischen Wald, Natur und
menschlicher Gesundheit ist untrennbar! Bitte Wasserflasche mitnehmen.
Leitung: Akad. Mentalcoach Doris Kastovsky

Dauer: 1,5 Std. | Treffpunkt: Vor der evang. Kirche
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 15,-

19.30 Uhr - Entdecken Sie die Kraft der Tiefenentspannung

,Triefenentspannung ist der Schliussel zu mehr Wohlbefinden, einem erholsamen
Schlaf und einem gestarkten Immunsystem.*

Eine geflihrte Tiefenentspannung hilft dabei: Stress abzubauen, innere Ruhe

zu finden und Korper und Geist zu erfrischen. Sie férdert unsere Regeneration,
starkt unser Immunsystem und innere Balance. Hilfreich auch zur Schmerzlinde-
rung und Angstreduktion. Gonnen Sie sich diese kostbaren Augenblicke der Ruhe
und Entspannung fur ein gesiinderes und gliucklicheres Leben! Bitte Turnmatte
mitbringen (falls vorhanden). Trainerin: Akad. Mentalcoach Doris Kastovsky

Dauer: 50 Min. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr

Veranstaltungsort: Turnsaal der Volksschule PSSHMEN-
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Kosten: € 12,- GRAMM:
VORTRAG
MIT HANNESs STEIGER
MITTWOCH, 21. AUGUST 20.08. | 19.30 Uhy

Rultursqq]

14.00 Uhr - Meditation ,,Erlebe tiefe Stille‘* mit Jiirgen
Wutschek

Erlebe Momente der inneren Ruhe und Klarheit durch achtsame Meditation in
entspannter Atmosphare. Gemeinsam wollen wir unseren Atem bewusst erleben,
unseren Geist erfrischen & die Stille genieBen. Fur Anfanger & Fortgeschrittene!

Dauer: 1 Std. | Veranstaltungsort: SIMON - Das Vitalhotel
Anmeldung: per SMS unter 0664/969 33 22 (Jirgen Wutschek)
Kosten: € 10,- (vor Ort zu bezahlen)

Bad Tatzmannsdorf



16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Feuer‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark flihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uiber sie Elemente-typische
Naturphdanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerlnnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt FEUER und u.a.
folgende Inhalte: Kraft-Atem // Feuer-Spirale/Verteiler // Jal-Bewegung // ICH-KANN-
Meditation // Zirbeldriise-Ubung // gemeinsames Energieklopfen // Energiedusche und
mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUlro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

19.30 Uhr - Vortrag ,,Wege aus der Erschopfung“

Ein Vortrag Uber medizinische und geistliche Impulse flr neue Lebensfreude von
Dr. Heinz Gyaky und Pfarrer Mag. Carsten Merker-Bojarra.

Veranstaltungsort: Bichertraum, Hauptstr. 4-6 | Kosten: € 7,-
Anmeldung: direkt im Buchertraum unter 03353 25409

DONNERSTAG, 22. AUGUST

10.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Erde‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark flihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uber sie Elemente-typische
Naturphdanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Flr Wiederholerinnen gibt

es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt ERDE und u.a.
folgende Inhalte: Muskel-An/Entspannung // richtig stehen - Standpunkt spiren //

Erde-/Bauch-/Zwerchfell-Atmung // Eigenkraft spltren // Slow-Down-Tai-Chi-Gesten //
gemeinsamer Yoga-Stern und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: MI. 16.00 Uhr | Kosten: € 7,-

Yoga & Achtsamkeitswochen



10.30 Uhr - Yoga trifft Duft mit Karoline Winter & Iris Meinitzer

Thema: ,,Achtsamkeit fUr dich®. Dufte sind aufregend. Sie rufen eine unmittelbare
Empfindung in dir wach, die deine Erinnerungen an oft langst vergessene Ereignis-
se und Emotionen wieder in die Gegenwart bringen. Yoga erdet dich, hilft dir dei-
nen Blickwinkel zu andern, unterstlutzt dich dabei prasent zu sein im Hier & Jetzt.
Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz
(15 Min. vor Beginn)

Dauer: 1,5 Std. RAHMEN-
Teilnehmer: Max. 10 Pers. PROGRAMM:
Anmeldeschluss: MI. 16.00 Uhr

Level: Anfanger bis Fortgeschritten BILDHAUERWORKSHOP
Kosten: € 16,- (Details siche S. 38) 23, 08. | 19.30 Uhr

Kurpark

14.00 Uhr - Duftreise mit Karoline Winter

Thema: ,,Entspannung und Erfrischung flr Kérper und Geist®. Duftreisen sind
Fantasiereisen, in denen der Duft naturreiner dtherischer Ole gezielt als unterstiit-
zendes Element eingesetzt wird. Difte werden gezielt so ausgewahlt, dass sie die
Vorstellung der beschriebenen Situationen erleichtern und dabei ihre einzigartige
Wirkung entfalten.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Blihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

15.30 Uhr - Nada Yoga - Klangheilung mit Christina Treiber

Nada Yoga ist das Yoga der Kldange. Neukalibrierung durch Atem & Sound. Die Ins-
trumente wirken auf molekularer Ebene, ordnen unsere Zellen neu an und bringen
unseren Korper und Geist in eine harmonische Schwingung. Unsere Zellen kom-

munizieren Uber elektromagnetische Schwingung, durch das Synchronisieren der
Zellen Uber auditive Vibration wird die kdrpereigene Heilung stimuliert. ,,Der Klang
lasst dich das Universum in dir spiren.“ Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Blihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Minuten | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Level: Anfanger
Anmeldeschluss: 14.00 Uhr | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)
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19.30 Uhr - Qigong - Die Lebenskraft spiiren mit Jiirgen Wutschek

Qigong ist die uralte Kunst, die eigene Lebenskraft zu splren und zu starken. Im
Sitzen und im Stehen richten wir unsere Aufmerksamkeit nach innen, um in unse-
re Mitte zu finden und Kraft zu tanken. Das Ergebnis: wir fihlen uns wieder wohl
in unserer Haut und voller ,,Energie®.

Einstieg jederzeit moglich. FUr Anfanger & Fortgeschrittene jeden Alters.
Mehr Informationen: https://www.diegoldenemitte.com/qgigong/

Dauer: 1 Std. | Veranstaltungsort: SIMON - Das Vitalhotel
Anmeldung: per SMS unter 0664/969 33 22 (JUrgen Wutschek)
Kosten: € 10,- (vor Ort zu bezahlen)

FREITAG, 23. AUGUST

08.00 Uhr - Hatha Flow mit Iris Meinitzer

Wir flieBen durch eine dynamische Abfolge von Asanas | Kérperhaltungen, um
unsere innere Mitte & Starke zu finden und so zu mehr Beweglichkeit zu gelan-
gen. Durch bewusstes Atmen & Atemtechniken in der Bewegung erreichen wir
Ausgeglichenheit auf ganzheitlicher Ebene. Eine Anfangs- und Endentspannung
runden die Yogasequenz ab. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 15 Pers. | Anmeldeschluss: DO. 16.00 Uhr
Level: Anféanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

10.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Luft mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt es
eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt LUFT und u.a. folgen-
de Inhalte: Kopf-/Augen-Yoga // Atem-Rad // (Mentale) Erde-Luft-Verbindung flr den

Kreislauf // ICH-WUNSCHE-Meditation // Balance-Ubungen // Achtsamkeits-HOREN/
RIECHEN // gemeinsamer Adlerblick und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf

Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: DO. 16.00 Uhr
Kosten: € 7,-

Yoga & Achtsamkeitswochen
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10.30 Uhr - Yin Yoga mit Iris Meinitzer

Yin Yoga ist eine sanfte, ruhige & passive Yogapraxis, die hauptsachlich im Sitzen
und Liegen ausgefuhrt wird. Der Fokus liegt auf der Dehnung des Fasziengewebes
durch langeres Halten der Pose. Es fordert die Beweglichkeit, starkt Gelenke und
entspannt Korper & Geist. Zur Unterstitzung verwenden wir Hilfsmittel wie Polster,
Decken und Blocke. Yin Yoga ist der ideale Ausgleich zu Sportarten, wo Kraft und
Ausdauer beansprucht werden und hilft dir, den Blick nach innen zu richten und ins
Splren & Wahrnehmen zu kommen.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden). Decken, Blocke, Yoga-Polser werden zur
Verflgung gestellt.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 12 Pers. | Anmeldeschluss: 09.00 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

15.30 Uhr - Orientierungswandern & Waldbaden mit Beata Nemeth

Trainerin Beata Nemeth zeigt Ihnen wie Orientierungswandern richtig funktioniert.
Mit Hilfe einer Karte (eventuell auch eines Kompasses) im Gelande markierte Punk-
te (=Posten), die in der Karte eingezeichnet sind, auffinden. Kartenmaterial wird
zur Verfugung gestellt. Zusatzlich kommen Sie bei dieser Einheit in den Genuss,
,Waldbaden“ - ein Erlebnis flr Kérper und Seele - kennenzulernen. Unter Waldba-
den versteht man den achtsamen Aufenthalt im Wald, bei dem die Aufnahme der
Waldatmosphare und der enge Kontakt zu der Natur im Fokus stehen.

Waldbaden soll dazu verhelfen, Entschleunigung zu finden, neue Lebensfreude zu
schopfen und Energiereserven einmal ordentlich aufzufullen.

Dauer: 1,5 Std. | Treffpunkt: Waldteich Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Kostenlose Teilnahme

15.30 Uhr - Yoga Twist mit Bojana Bo.

Schwerpunkt dieser Einheit ist, Drehung mit Bewegung zu verbinden. Durch einen
eigenen Klang kommen wir zu einer tieferen Verbindung zwischen Drehung, Rhyth-
mus und Vibration. Yoga twist ist fur alle Personen, die gerne Musik héren und
dabei entspannen und/oder sich gerne bewegen.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Buhne/Park Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: 14.00 Uhr
Level: Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

Bad Tatzmannsdorf



17.30 Uhr - Ganzheitliches Yoga mit Christina Treiber

In dieser spirituell ausgerichteten Einheit wirst du Gber Nada Yoga (Klénge und
Mantren), Pranayama (Atemtechnik), Meditation (Konzentration des Geistes),
Asanas (Yoga-Positionen) und einem ausgedehnten Savasana (Entspannungs-
phase) begleitet von Gyan Yoga (Theoretischen Inputs) in eine tranceahnliche
Entspannung geflihrt in der du neue Spharen des Seins kennenlernen und einen
hoéheren Bewusstseinszustand erreichen kannst.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz RAHMEN-
(15 Min. vor Beginn) PROGRAMM:
Dauer: 1,5 Std. »
Teilnehmer: Max. 10 Pers. GEFUHRTER
Anmeldeschluss: 16.00 Uhr ABENDWALK

Level: Anfanger
Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

23.08. | 19.00 Uhr
Tourismusbiiro

SAMSTAG, 24. AUGUST

10.00 Uhr - Yoga Flow fiir einen gesunden Riicken mit Iris Meinitzer

Wir flieBen durch eine dynamische Abfolge von Asanas | Kérperhaltungen, um
unsere innere Mitte & Starke zu finden und so zu mehr Beweglichkeit zu gelan-
gen. Durch bewusstes Atmen in der Bewegung erreichen wir Ausgeglichenheit
auf ganzheitlicher Ebene. Der Fokus bei dieser Sequenz liegt darauf, unsere
Wirbelsaule mit viel Achtsamkeit zu bewegen und den Rlcken gesund zu starken.
Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Anmeldeschluss: FR. 16.00 Uhr
Level: Anféanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

14.00 Uhr - Hatha Yoga - Meditation & Atemtechniken mit Bojana Bo.

In dieser Meditation in der Natur werden vor alle die Sinne verfeinert. Es geht um
das Loslassen von Stress, langsamer werden, Klarheit schaffen und starkt die
Verbindung zu Kérper und Seele. Diese Einheit ist perfekt geeignet fur Personen,
die Stress abbauen wollen und hilft u.a. bei Angsten, Schlaf- und Konzentrations-
problemen. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)

Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 11 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Level: Anféanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)
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16.00 Uhr - Dynamischer Vinyasa-Flow mit Bojana Bo.

Vinyasa-Flow ist eine dynamische, flieBende Yoga-Einheit bei der es darum geht
die Bewegung mit der Atmung zu synchronisieren. Er aktiviert den Korper, be-
ruhigt den Geist & starkt die Muskulatur, vor allem die Tiefenmuskulatur. Vinyasa-
Flows bringen den Herz-Kreislauf in Schwung & sind ein gutes Ausdauer-Training
fur alle, die sich gerne kraftvoll und dynamisch auspowern.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Buhne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 15 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Level: Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Wasser‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben tiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfiltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerlnnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt WASSER und u.a.
folgende Inhalte: Body-Scan // Wasser-/Licht-Dusche // flieBende 8er klein/groB mit
Handen/Armen bis Oberkoérperdrehung // 5-5-5-Atem-Raum // ICH-BIN-Meditation //
flieBende Bewegungsubung und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

18.30 Uhr - Yoga Nidra mit Christina Treiber

Bei Yoga Nidra oder psychischem Schlaf erfahrst du Tiefenentspannung, welche
deinen Bewusstseinszustand neu kalibriert. Du begibst dich auf eine Seelenreise,
erwachst gleichzeitig voller Energie wie auch relaxed.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Polster & Decke.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Level: Anfanger | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

SONNTAG, 25. AUGUST

10.30 Uhr - Hatha Yoga ,,Balance und Faszien‘ mit Bojana Bo.

Beim Hatha Yoga mit Schwerpunkt Balance und Faszientraining geht es um die
Stabilitat des Korpers. Es baut Stress ab, ist eine gute Gleichgewichtstibung und
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tut der mentalen und emotionalen Stabilitat gut. Es ist perfekt geeignet fur Per-
sonen, die sich im Ungleichgewicht fuhlen und hilft der inneren und auch duBeren
Balance. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 60 Min. | Teilnehmer: Max. 12 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr
Level: Anféanger bis Fortgeschrittene | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

13.30 Uhr - Yoga trifft Duft mit Karoline Winter & Bojana Bo.

Thema: ,,Herzoffnung®. Difte sind aufregend. Sie rufen eine unmittelbare Emp-
findung in dir wach, die deine Erinnerungen an oft langst vergessene Ereignisse
und Emotionen wieder in die Gegenwart bringen. Yoga erdet dich, hilft dir deinen
Blickwinkel zu andern, unterstitzt dich dabei prasent zu sein im Hier und Jetzt.
Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Buhne/Park Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1,5 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschrittene | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

14.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Feuer‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer persénlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: FUr Wiederholerlnnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt FEUER und u.a.
folgende Inhalte: Kraft-Atem // Feuer-Spirale/Verteiler // Jal-Bewegung // ICH-KANN-
Meditation // Zirbeldrise-Ubung // gemeinsames Energieklopfen // Energiedusche und
mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUlro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

16.00 Uhr - Duftreise mit Karoline Winter

Thema: ,,Achtsamkeit fir den Moment*. Duftreisen sind Fantasiereisen, in denen
der Duft naturreiner dtherischer Ole gezielt als unterstiitzendes Element ein-
gesetzt wird. DUfte werden gezielt so ausgewahlt, dass sie die Vorstellung der
beschriebenen Situationen erleichtern und dabei ihre einzigartige Wirkung ent-
falten. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschrittene | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)
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DAS PROGRAMM - TEIL 2
DONNERSTAG, 29. AUGUST

07.30 Uhr - Power Yoga mit Beate Schwaiger

POWER YOGA bedeutet dynamische Flows zum Auspowern und Kraft tanken.
Der Fokus liegt dabei ganz klar auf Kérperkraft, Beweglichkeit, Balance und Kon-
zentration. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 15 Pers. | Anmeldeschluss: MI. 16.00 Uhr
Level: Sportlich bzw. Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

10.30 Uhr - Yoga trifft Duft mit Karoline Winter & Bojana Bo.

Thema: ,,Starke deinen Selbstwert®. Difte sind aufregend. Sie rufen eine unmit-
telbare Empfindung in dir wach, die deine Erinnerungen an oft langst vergessene
Ereignisse und Emotionen wieder in die Gegenwart bringen. Yoga erdet dich, hilft
dir deinen Blickwinkel zu andern, unterstitzt dich dabei prasent zu sein im Hier
und Jetzt. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1,5 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: MI. 16.00 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

14.00 Uhr - Yoga trifft Duft mit Karoline Winter & Bojana Bo.

Thema: ,,Entspannung®. Dufte sind aufregend. Sie rufen eine unmittelbare Emp-
findung in dir wach, die deine Erinnerungen an oft langst vergessene Ereignisse
und Emotionen wieder in die Gegenwart bringen. Yoga erdet dich, hilft dir deinen
Blickwinkel zu andern, unterstitzt dich dabei prasent zu sein im Hier und Jetzt.
Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1,5 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Erde* mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben tiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfiltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fihren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
mogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.
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Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt ERDE und u.a.
folgende Inhalte: Muskel-An/Entspannung // richtig stehen - Standpunkt sptren //
Erde-/Bauch-/Zwerchfell-Atmung // Eigenkraft spuren // Slow-Down-Tai-Chi-Gesten //
gemeinsamer Yoga-Stern und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

17.30 Uhr - Vinyasa-Flow mit Beate Schwaiger

Vinyasa Flow ist ein dynamischer Yogastil. Die einzelnen Asanas werden nur kurz
gehalten, denn der Schwerpunkt liegt auf dem Wechsel von einer Asana zur
nachsten, der moglichst flieBend durchgefihrt werden soll. Obendrein fuhrst du
die Ubungen synchron zum Atem aus.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 15 Pers. | Anmeldeschluss: 16.00 Uhr
Level: Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

19.30 Uhr - Interaktiver Vortrag zum Thema Diifte mit Karoline Winter
Atherische und native Pflanzenéle fiir zuhause und unterwegs.

Was sind naturreine dtherische Ole und was native Pflanzendle? Woran erkenne
ich eine gute Qualitat, was wende ich wann an, und worauf sollte ich bei einer An-
wendung in der Duftlampe und auf der Haut achten?

Veranstaltungsort: Kultursaal Bad Tatzmannsdorf | Dauer: ca. 75 Min.
Tickets: € 9,- erhaltlich im Tourismusburo Bad Tatzmannsdorf oder online.

FREITAG, 30. AUGUST

07.30 Uhr - SonnengruB-Aufbau mit Bojana Bo.

Der SonnengruB ist eine Abfolge von Positionen die aufeinander abgestimmt
sind. Diese werden flieBend miteinander verbunden. Dabei gehen wir die korrekte
Ausflihrung durch, abgestimmt auf deinen Korper.

Bitte mitbringen: Yogamatte & -bldcke (falls vorhanden)

Treffpunkt: Blhne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)

Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 8 Pers. | Anmeldeschluss: DO. 16.00 Uhr
Level: Anféanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)
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10.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Luft mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben iber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fuhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
mogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt es
eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt LUFT und u.a. folgen-
de Inhalte: Kopf-/Augen-Yoga // Atem-Rad // (Mentale) Erde-Luft-Verbindung fur den
Kreislauf // ICH-WUNSCHE-Meditation // Balance-Ubungen // Achtsamkeits-HOREN/
RIECHEN // gemeinsamer Adlerblick und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: DO. 16.00 Uhr
Kosten: € 7,-

10.30 Uhr - Yin Yoga mit Iris Meinitzer

Yin Yoga ist eine sanfte, ruhige & passive Yogapraxis, die hauptsachlich im Sitzen
und Liegen ausgefuhrt wird. Der Fokus liegt auf der Dehnung des Fasziengewe-
bes durch langeres Halten der Pose. Es fordert die Beweglichkeit, starkt Gelenke
und entspannt Korper & Geist. Zur Unterstltzung verwenden wir Hilfsmittel wie
Polster, Decken und Blocke. Yin Yoga ist der ideale Ausgleich zu Sportarten, wo
Kraft und Ausdauer beansprucht werden und hilft dir, den Blick nach innen zu
richten und ins Spuren & Wahrnehmen zu kommen. Bitte mitbringen: Yogamatte
(falls vorhanden). Decken, Blocke, Yoga-Polser werden zur Verfligung gestellt.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 12 Pers. | Anmeldeschluss: 09.00 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

14.00 Uhr - Yoga mit Fokus ,,Yogablock* mit Bojana Bo.

Diese Einheit eignet sich perfekt fur all jene Personen, die im Alltag bzw. gerade
im Berufsleben lange in einer Position verweilen. Sie wirkt gegen Verspannungen
im Bereich von Schulter, Nacken & Oberkorper.

Bitte mitbringen: Yogamatte & -bldcke (falls vorhanden)

Treffpunkt: Buhne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)

Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 12 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)
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15.30 Uhr - Orientierungswandern & Waldbaden mit Beata Nemeth

Trainerin Beata Nemeth zeigt Ihnen wie Orientierungswandern richtig funktio-
niert. Mit Hilfe einer Karte (eventuell auch eines Kompasses) im Gelande markier-
te Punkte (=Posten), die in der Karte eingezeichnet sind, auffinden. Kartenmate-
rial wird zur Verfugung gestellt. Zusatzlich kommen Sie bei dieser Einheit in den
Genuss, ,,Waldbaden® - ein Erlebnis fur Kérper und Seele - kennenzulernen. Unter
Waldbaden versteht man den achtsamen Aufenthalt im Wald, bei dem die Auf-
nahme der Waldatmosphare und der enge Kontakt zu der Natur im Fokus stehen.
Waldbaden soll dazu verhelfen, Entschleunigung zu finden, neue Lebensfreude
zu schopfen und Energiereserven einmal ordentlich aufzufullen.

Dauer: 1,5 Std. | Treffpunkt: Waldteich Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Kostenlose Teilnahme

17.00 Uhr - Power Yoga mit Bojana Bo.

POWER YOGA bedeutet dynamische Flows zum Auspowern und Kraft tanken.
Der Fokus liegt dabei ganz klar auf Kérperkraft, Beweglichkeit, Balance und Kon-
zentration. Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 15 Pers. | Anmeldeschluss: 15.30 Uhr
Level: Sportlich bzw. Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

SAMSTAG, 31. AUGUST RAHMEN-
PROGRAMM:

08.00 Uhr - Dynamischer Vinyasa-Flow mit Bojana Bo. E=EVIeIU] Ny /NINI=1"{=k fe10]:}

Vinyasa-Flow ist eine dynamische, flieBende Yoga-Einheit MIT ARMIN ASSINGER
bei der es darum geht die Bewegung mit der Atmung zu
synchronisieren. Er aktiviert den Korper, beruhigt den )
Geist und starkt die Muskulatur, vor allem die Tiefen- TP: Avita Hotel
muskulatur. Vinyasa-Flows bringen den Herz-Kreislauf in
Schwung & ist ein gutes Ausdauer-Training fUr alle die sich
gerne kraftvoll und dynamisch auspowern.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

31.08. | 09.30 Uhr

Treffpunkt: Blhne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 15 Pers. | Anmeldeschluss: FR. 16.00 Uhr
Level: Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)
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10.30 Uhr - Duftreise mit Karoline Winter

Thema: ,,Dankbarkeit”. Duftreisen sind Fantasiereisen, in denen der Duft natur-
reiner dtherischer Ole gezielt als unterstiitzendes Element eingesetzt wird. Diifte
werden gezielt so ausgewahlt, dass sie die Vorstellung der beschriebenen Situa-
tionen erleichtern und dabei ihre einzigartige Wirkung entfalten.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: FR. 16.00 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

14.00 Uhr - Yoga trifft Duft mit Karoline Winter & Bojana Bo.

Thema: ,,Loslassen®. Dufte sind aufregend. Sie rufen eine unmittelbare Empfin-
dung in dir wach, die deine Erinnerungen an oft langst vergessene Ereignisse und
Emotionen wieder in die Gegenwart bringen. Yoga erdet dich, hilft dir deinen
Blickwinkel zu andern, unterstitzt dich dabei prasent zu sein im Hier und Jetzt.
Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1,5 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr
Level: Anfanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Wasser‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben tiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer persoénlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt WASSER und u.a.
folgende Inhalte: Body-Scan // Wasser-/Licht-Dusche // flieBende 8er klein/groB mit
Handen/Armen bis Oberkorperdrehung // 5-5-5-Atem-Raum // ICH-BIN-Meditation //
flieBende Bewegungsiubung und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

18.30 Uhr - Yoga Nidra mit Christina Treiber

Bei Yoga Nidra oder psychischem Schlaf erfahrst du Tiefenentspannung, welche
deinen Bewusstseinszustand neu kalibriert. Du begibst dich auf eine Seelenreise,
erwachst gleichzeitig voller Energie wie auch relaxed.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke & Wasserflasche.
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Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz B O?RAMM:
(15 Min. vor Beginn) | Teilnehmer: Max. 10 Pers. UCHPRASENTAT,ON

Dauer: 75 Min. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr »E'NTU »
Level: Anfinger | Kosten: € 16,- (Details siche S. 38) M ARTINE,;T VON
ARKER
01.09. | 19,30 Uhr
SONNTAG, 01. SEPTEMBER Rultursqq;

08.00 Uhr - SonnengruB-Aufbau mit Bojana Bo.

Der SonnengruB ist eine Abfolge von Positionen die aufeinander abgestimmt sind.
Diese werden flieBend miteinander verbunden. Dabei gehen wir die korrekte Aus-
fUihrung durch, abgestimmt auf deinen Korper.

Bitte mitbringen: Yogamatte & -bldcke (falls vorhanden)

Treffpunkt: Blhne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 75 Min. | Teilnehmer: Max. 8 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr
Level: Anféanger bis Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

10.00 Uhr - Ganzheitliches Yoga mit Christina Treiber

In dieser Einheit wirst du Gber Nada Yoga (Kldnge und Mantren), Pranayama (Atem-
technik), Meditation (Konzentration des Geistes), Asanas (Yoga-Positionen) und
einem ausgedehnten Savasana (Entspannungsphase) begleitet von Gyan Yoga
(Theoretischen Inputs) in einen trancedhnlichen Zustand begleitet.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Bihne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Dauer: 1,5 Std. | Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr
| Level: Fortgeschritten | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

14.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Feuer‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fuhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fiur Wiederholerinnen gibt es
eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt FEUER und u.a. folgen-
de Inhalte: Kraft-Atem // Feuer-Spirale/Verteiler // Jal-Bewegung // ICH-KANN-Medita-
tion // Zirbeldriise-Ubung // gemeinsames Energieklopfen // Energiedusche und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

Yoga & Achtsamkeitswochen 21



16.30 Uhr - Nada Yoga - Klangheilung mit Christina Treiber

Nada Yoga ist das Yoga der Klange. Neukalibrierung durch Atem & Sound. Die
Instrumente wirken auf molekularer Ebene, ordnen unsere Zellen neu an und brin-
gen unseren Korper und Geist in eine harmonische Schwingung. Unsere Zellen
kommunizieren Uber elektromagnetische Schwingung, durch das Synchronisie-
ren der Zellen Uber auditive Vibration wird die kdrpereigene Heilung stimuliert.
,Der Klang lasst dich das Universum in dir spuren.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden)

Treffpunkt: Buhne Joseph Haydn-Platz (15 Min. vor Beginn)
Teilnehmer: Max. 10 Pers. | Dauer: 75 Minuten | Level: Anfanger
Anmeldeschluss: SA. 11.30 Uhr | Kosten: € 16,- (Details siehe S. 38)

MONTAG, 02. SEPTEMBER

15.00 Uhr - Achtsamkeits-BogenschieBen

BogenschieBen ist gut fur Menschen die Rlckenprobleme haben, unter Erschop-
fung leiden oder fur all jene, die einfach nur entspannen méchten.

Dauer: 1,5 Std. | Veranstaltungsort: BogenschieBplatz Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Kosten: € 30,- inkl. Ausrustung (vor Ort zu bezahlen)

16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Erde* mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fuhren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben tiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielféltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fir Wiederholerinnen gibt

es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt ERDE und u.a.
folgende Inhalte: Muskel-An/Entspannung // richtig stehen - Standpunkt sptren //

Erde-/Bauch-/Zwerchfell-Atmung // Eigenkraft sptren // Slow-Down-Tai-Chi-Gesten /
gemeinsamer Yoga-Stern und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-
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19.30 Uhr - Motivationsvortrag mit Armin Assinger

“Das Leben ist ein Abfahrtslauf - Armin Assinger beschreibt in seinem Motivations-
vortrag anhand einer Fahrt auf der schwersten Abfahrt der Welt, der Kitzbuheler
,,Streif, wie Hochleistungssportler mit Stress und Angst, Erwartungsdruck und
Selbstzweifeln umgehen. Wie sie Siege verarbeiten und sich nach Niederlagen neu
motivieren. Einstellung, Motivation, die Fahigkeiten zur Selbstkritik und Uberwindung
sind weitere Themen und Inhalte seines Vortrags. Ein faszinierender Vortrag einer der
gréBten Sport- und Medienpersénlichkeiten Osterreichs.

Veranstaltungsort: Kultursaal Bad Tatzmannsdorf | Dauer: ca. 75 Min.
Tickets: VVK 19,- | AK 22,- erhéltlich im Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
oder online.

DIENSTAG, 03. SEPTEMBER

10.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Luft mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®. Im
praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fihren uns die Elemente in eigene
Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uber sie Elemente-typische Naturphdno-
mene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen inneren Landkarte.
Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend fiihren uns auf leichte
und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir mégen, lieben, brauchen
und uns wunschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt es
eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt LUFT und u.a. folgende
Inhalte: Kopf-/Augen-Yoga // Atem-Rad // (Mentale) Erde-Luft-Verbindung fur den Kreislauf

// ICH-WUNSCHE-Meditation // Balance-Ubungen // Achtsamkeits-HOREN/RIECHEN // ge-
meinsamer Adlerblick und mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: TourismusbUlro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: MO. 16.30 Uhr | Kosten: € 7,-

15.30 Uhr - Seelengliick durch Waldeskraft mit Doris Kastovsky

,,Die heilende Kraft des Co-Therapeuten Wald erleben.”

In diesem gefuhrten Waldaufenthalt erleben Sie die positiven Effekte von Wald-
aufenthalten, wie Blutdrucksenkung, Pulssenkung, Aktivierung unserer natirlichen
Killerzellen - die sogenannten Wachter unseres Immunsystems und gleichzeitig die
Reduzierung von Stresshormonen uva. Effektive Mentallbungen kombiniert mit
dem Co-Therapeuten Wald, fordern eine Vielzahl von positiven Auswirkungen auf
die menschliche Gesundheit und das Wohlbefinden. Lassen Sie sich verwdohnen und
starken und erfahren Sie zusatzlich wie wir unseren Wald schutzen und schatzen
lernen! Denn die Verbindung zwischen Wald, Natur und menschlicher Gesundheit
ist untrennbar! Bitte Wasserflasche mitnehmen. Leitung: Akad. Mentalcoach Doris
Kastovsky

Yoga & Achtsamkeitswochen
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Dauer: 1,5 Std. | Treffpunkt: Vor der evang. Kirche
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 15,00

19.30 Uhr - Entdecken Sie die Kraft der Tiefenentspannung

,Tiefenentspannung ist der SchlUssel zu mehr Wohlbefinden, einem erholsamen
Schlaf und einem gestarkten Immunsystem.*

Eine geflihrte Tiefenentspannung hilft dabei: Stress abzubauen, innere Ruhe

zu finden und Kérper und Geist zu erfrischen. Sie fordert unsere Regeneration,
starkt unser Immunsystem und innere Balance. Hilfreich auch zur Schmerzlinde-
rung und Angstreduktion. Génnen Sie sich diese kostbaren Augenblicke der Ruhe
und Entspannung fur ein gestinderes und gllcklicheres Leben! Bitte Turnmatte
mitbringen (falls vorhanden) . Trainerin: Akad. Mentalcoach Doris Kastovsky

Dauer: 50 Min. | Veranstaltungsort: Turnsaal der Volksschule
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 12,-

MITTWOCH, 04. SEPTEMBER

14.00 Uhr - Langsames Karate

Der Weg des Karate (langsames Karate). Karate-do, der Weg des Karate, soll An-
fangern jeden Alters eine Sportart naher bringen, die in der japanischen Kultur
schon lange Tradition hat. Hierbei wird nicht der Kampf gegen eine wahrhafte
Person in den Mittelpunkt gestellt sondern eine Trainingsmoglichkeit fur alle Fa-
cetten des Korpers und des Geistes. Koordination, Beweglichkeit, Gleichgewicht
und Gelassenheit, auch Ruhe, sind Attribute, die uns gut tun und unsere Gesund-
heit fordern. Trainer: Werner Bruschek (2. Dan) & Heinz Gyaky (2. Dan)

Veranstaltungsort: Turnsaal | Dauer: 1,5 Std. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Kosten: € 25,- (vor Ort zu bezahlen)

16.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Wasser‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark fuhren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben tiber sie Elemente-typische
Naturphanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer persénlichen
inneren Landkarte. Vielféltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fihren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns wiinschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerinnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt WASSER und u.a.
folgende Inhalte: Body-Scan // Wasser-/Licht-Dusche // flieBende 8er klein/groB mit
Handen/Armen bis Oberkérperdrehung // 5-5-5-Atem-Raum // ICH-BIN-Meditation //
flieBende Bewegungsubung und mehr.
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Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: 11.30 Uhr | Kosten: € 7,-

19.30 Uhr - Meditation ,,Erlebe tiefe Stille* mit Jiirgen Wutschek

Erlebe Momente der inneren Ruhe und Klarheit durch achtsame Meditation in
entspannter Atmosphdre. Gemeinsam wollen wir unseren Atem bewusst erleben,
unseren Geist erfrischen & die Stille genieBen. Fir Anfanger & Fortgeschrittene!

Veranstaltungsort: REDUCE Hotel Vital - Seminarraum Lavendel
Anmeldung: per SMS unter 0664/969 33 22 (JUrgen Wutschek)
Dauer: 1 Std. | Kosten: € 10,- (vor Ort zu bezahlen)

DONNERSTAG, 05. SEPTEMBER

10.00 Uhr - Achtsamkeitstraining ,,Feuer‘ mit Sabine Schulz

Die 4 Elemente ERDE, LUFT, WASSER und FEUER kennen wir - kennen wir sie in
ihrer ganzen Fulle wirklich? Jedes Element ist mehr als nur seine ,,Eigenschaften®.
Im praktischen Erleben im und rund um den Kurpark flihren uns die Elemente in
eigene Welten voller Uberraschungen. Wir erleben Uiber sie Elemente-typische
Naturphdanomene und gleichzeitig navigieren sie uns auf unserer personlichen
inneren Landkarte. Vielfaltige Resonanz Ubungen von motorisch bis entspannend
fUhren uns auf leichte und unterhaltsame Weise zu uns selbst: zu dem, was wir
maogen, lieben, brauchen und uns winschen.

Jede Einheit ist eine in sich abgeschlossene Einheit. TIPP: Fur Wiederholerlnnen gibt
es eine Vielzahl neuer Ubungen! Diese Einheit hat den Schwerpunkt FEUER und u.a.
folgende Inhalte: Kraft-Atem // Feuer-Spirale/Verteiler // Jal-Bewegung // ICH-KANN-
Meditation // Zirbeldriise-Ubung // gemeinsames Energieklopfen // Energiedusche und
mehr.

Dauer: 2 Std. | Treffpunkt: Tourismusbiro Bad Tatzmannsdorf
Teilnehmer: Mind. 3 Pers. | Anmeldeschluss: MI. 16.00 Uhr | Kosten: € 7,-

19.30 Uhr - Qigong - Die Lebenskraft spiiren mit Jiirgen Wutschek

Qigong ist die uralte Kunst, die eigene Lebenskraft zu splren und zu starken. Im
Sitzen und im Stehen richten wir unsere Aufmerksamkeit nach innen, um in unse-
re Mitte zu finden und Kraft zu tanken. Das Ergebnis: wir fuhlen uns wieder Wohl
in unserer Haut und voller ,,Energie‘.

Einstieg jederzeit moglich. FUr Anfanger & Fortgeschrittene jeden Alters.
Mehr Informationen: https://www.diegoldenemitte.com/gigong/

Dauer: 1 Std. | Veranstaltungsort: SIMON - Das Vitalhotel

Anmeldung: per SMS unter 0664/969 33 22 (JUrgen Wutschek)
Kosten: € 10,- (vor Ort zu bezahlen)
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UNSERE TRAINERINNEN

SABINE SCHULZ

Achtsamkeitstrainerin, Tourismus-
Alchemistin, Naturdenkerin

Sabine Ingrid Schulz - die
,Naturdenkerin®“ - kommt als Innova-
tionsmanagerin aus der Automobil-
wirtschaft und ist heute international
gebuchte Tourismus Geomantin,
Resonanz Expertin und initiierte Ri-
tualleiterin.

Sie hat das naturliche Resonanz Prin-
zip zu einer systematisch nutzbaren
Technik fur Tourismus, Wirtschaft und
Lehre weiterentwickelt:
NATURESPONSE®

Ihr Wissen gibt sie in beeindrucken-
den Wanderwege-Produkten sowie
Fuhrungen bis Team Veranstaltungen
weiter. In unseren Bad Tatzmanns-
dorfer Achtsamkeitstbungen und
Spaziergangen wird das spannende
Resonanz-Prinzip Uber die Naturden-
kerin zu Ihrem personlichen Tor fur
praktisches Erleben und Nutzen der 4
Elemente.

www.sabine-schulz-kommunikation.com
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DORIS KASTOVSKY

Akademischer Mentalcoach

Nach vielen Jahren mit Freude und
Engagement in der Schulmedizin
tatig, entschloss ich mich auf der Pa-
ris-Lodron Universitat Salzburg, das
Studium zum Mentalcoaching zu ab-
solvieren. Uber 20 Jahre erfolgreich
in eigener Praxis tatig, erfolgte ein
weiterer Lehrgang bei den Osterrei-
chischen Bundesforste zur Thematik
,,Der Wald und seine gesundheitli-
che Bedeutung“. Diese Kombination
ermaoglicht ein breites Spektrum um
Menschen mit den unterschiedlichs-
ten Bedurfnissen mental und korper-
lich zu starken, deren Gesundheit zu
erhalten bzw. zurtick zu gewinnen
fur alle Lebensbereiche. In Vortra-
gen und Workshops tUbermittle ich
sehr anschaulich das Wissen um der
mentalen Krafte und Moglichkeiten.

www.doriskastovsky.at



JURGEN WUTSCHEK

Qigong Trainer, Cranio Sacral

2001 erste Beruhrung mit Qigong.
Seitdem ist Qigong ein wichtiger Teil
meines Lebens. Zusammen mit mei-
ner Meditationspraxis bildet Qigong
die Basis fUr meine Gesundheit und
Ausgeglichenheit.

Im Laufe der Jahre u.a. Training bei
Thomas Dinter (Osterreich), Peter
den Dekker (Niederlande), Rentao
Ravasio (Schweiz) und Mantak Chia
(Thailand).

Davor rund 10 Jahre intensives
Training in japanischer Kampfkunst,
mehrere Trainingsreisen nach Japan,
Grindung und Leitung einer eigenen
Kampfkunstschule in Wien.

Seit 2017 hauptberuflich Shiatsu und
Craniosacral Therapeut in eigener
Praxis - seit 2020 in Oberwart.

www.diegoldenemitte.com

BOJANA BO.

Hatha Yoga, Hatha Flow,
Vinyasa, Yoga twist

Ich habe mich flir YOGA entschie-
den, da mein Beruf zum GroBteil

im Sitzen stattfand und ich einen
korperlichen Ausgleich gesucht
habe. Den meditativen und geistigen
Aspekt im Yoga habe ich erst nach
und nach zu schatzen gelernt.

2014 habe ich dann die Yoga-Ausbil-
dung abgeschlossen und unterrichte
seither regelmaBig u.a. auch Yoga-
Retreats.

Ich bin eine sehr offene und auf-
geschlossene Person. Ich liebe es,
zu lachen und das Leben in vollen
Zugen zu genieBen.

Humor, positive Gedanken und
Balance - das ist mirim Alltag
wichtig und das moéchte ich auch in
meinem Yogaunterricht vermitteln.
Meine Stunden sind kraftvoll und
trotzdem entspannt.

www.facebook.com/BoYogaJana
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KAROLINE WINTER

Praktikerin fir dialogisch
aktive Duftkommunikation

Hallo, ich bin Karoline, Praktikerin
fur dialogisch aktive Duftkommu-
nikation©. Mit meiner Liebe und
Gespur fur Menschen und Diifte,
die zu ihnen passen, unterstitze ich
Menschen mit qualitativ hochwerti-
gen Duften auf ihrem Weg zu mehr
Ausgeglichenheit und Liebe zu sich
selbst. In meiner Duftelei in Gottels-
berg/Weiz lasse ich Dufte mit dir ins
Gesprach kommen. Wie fuhlt sich
ein Duft fUr dich an? Wo in deinem
Korper kannst du ihn fuhlen?

Ist der Duft fur dich angenehm? Ab
und an méchte dir ein Duft auch
eine wichtige Botschaft lberbrin-
gen, die dir hilft, dein Leben leichter
zu gestalten.

www.duftelei.at
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BEATE SCHWAIGER

Power Yoga, Vinyasa Flows

Mein Name ist Beate Schwaiger, ich
bin ausgebildete Yogalehrerin und
komme aus Rotenturm.

Ich kam, wie viele andere auch, als
Ausgleich zu meinem Job und Sport
zum Yoga. Vor 7 Jahren wurde in
meinem ehmaligen Fitnessstudio
ein 10- wochiger Kennenlernkurs
angeboten.

Dabei habe ich schnell bemerkt,
dass das Praktizieren von Yoga
meinem Korper, meinem Geist und
meiner Seele gut tut. Deshalb habe
ich danach bei verschiedensten Yo-
gaeinheiten und Retreats teilgenom-
men. Jahre spater, wollte ich mein
Wissen Uber Yoga auf das nachste
Level heben und absolvierte die Yo-
galehrer-Ausbildung in Oberwart.
Meine Yogaeinheiten sind kraftvoll,
dynamisch, abwechslungsreich und
mit guter Musik verbunden.



IRIS MEINITZER

Hatha, Hatha Flow, Yin Yoga,
Yoga Nidra, Nuad - Thai Yoga
Bodywork

Seit Uber 10 Jahren begleitet mich
Yoga auf meinem Weg. Meine Yoga-
Reise fuhrte mich Uber Bali, Thailand,
Sri Lanka bis nach Indien, wo ich im
Jahr 2017 im Arhanta Yoga Ashram
meine Ausbildung absolvierte und
seit dieser Zeit Hatha, Hatha Flow,
Yin Yoga und Yoga Nidra unterrichte.
Vertiefen durfte meine Ausbildung
in Thailand durch Nuad - Thai Yoga
Bodywork. Ich méchte einladen,
Yoga so zu entdecken, dass man

fr Momente oder auch langer all
das vergessen kann, was stresst,

um wieder ein Stuckchen zu sich,

zu mehr Leichtigkeit und Balance zu
finden. Denn mit jeder Yogapraxis,
jedem bewussten Atemzug tust du
dir etwas Gutes und wertschatzt
dich selbst.

Wwww.yogairis.at

CHRISTINA TREIBER

Yoga nidra, Holistisches Yoga,
Nada Yoga-sound healing

Nach ihrem Lehramtsstudium an der
Universitat Wien, beschaftigte
Christina die Forschung nach
anhaltendem Glick und Zufrieden-
heit, sowie einer nicht dogmatischen
Spiritualitat. Sie stieB dabei auf die
Kunst und Wissenschaft des Yoga.

In Charleston, South Carolina wurde
sie bei Satsang Yoga, zu einer der
eifrigsten Schulerinnen und verinner-
lichte die authentischen, ganzheitli-
chen Lehren, eingewoben in fundier-
te wissenschaftliche Erkenntnisse. In
Rishikesh, Indien absolvierte sie die
klassische Hatha Yoga Ausbildung
und konnte ihre Praxis in Auroville,
Indien vertiefen. Sie gestaltet ihre
Einheiten mit viel Freude, Liebe und
Hingabe und einem Anspruch auf
Ganzheitlichkeit und Authentizitat.
Aktuell lehrt sie im Reiters Reserve
in Bad Tatzmannsdorf.
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ACHTSAMKEITS WOCHE

18. - 25. August 2024

10.00 | ca. 1,5 Std.
Fuhrung
im Kurmuseum
Dir. Helmut Sillner

TP: Kurmuseum
am Quellenhof

14.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Erde‘

Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

30 Bad Tatzmannsdorf

14.00 | ca. 1,5 Std.
Achtsamkeits
BogenschieBen

Ort: BogenschieBplatz
Bad Tatzmannsdorf

16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
5, Lufte
Sabine Schulz
TP: Tourismusbiro

19.30 | 1 Std.
Qigong
Jurgen Wutschek
Ort: SIMON - Das Vitalhotel

10.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Wasser
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

15.30 | 1,5 Std.
Seelengliick durch
Waldeskraft
Doris Kastovsky
TP: Evang. Kirche

19.00 Uhr
Bewegt im Park
5, NIA*
Beate Hammerl

Ort: Joseph Haydn-Platz

19.30 | ca. 1Std.
Entdecke die Kraft der
Tiefenentspannung
Doris Kastovsky
Ort: Turnsaal der Voksschule

14.00 | 1 Std.
Meditation
,,Erlebe tiefe Stille*
Jurgen Wutschek
Ort: SIMON - Das Vitalhotel

16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Feuer
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

19.30 | 1 Std.
Vortrag ,,Wege aus
der Erschopfung‘
Ort: Buchertraum



10.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Erde‘

Sabine Schulz
TP: Tourismusbiro

14.00 | 1 Std.
Duftreise
Karoline Winter

TP: Blihne Joseph Haydn-
Platz

22.-25.08.
Bildhauer

Workshop
Ulrike Rotter
& Christian Koller

Ort: Joseph Haydn-Platz

19.30 | 1 Std.
Qigong
Jurgen Wutschek
Ort: SIMON - Das Vitalhotel

10.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Lufte
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

15.30 | ca. 1,5 Std. 14.00 | 1 Std.
Orientierungswandern Gefiihrte
& Waldbaden Wanderung
Beata Nemeth Isa Nemeth
TP: Waldteich TP: Tourismusburo
16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Wasser
Sabine Schulz
TP: Tourismusbiro
19.00 Uhr
Gefihrter
Abendwalk

TP: Tourismusbiro

18.30 Uhr
,,Jazz, Wine & Dine**
Julius & Band

Ort: Gasthaus Treiber

Bad
Tatzmannsdorf

Das Leben spiiren

10.00 | ca. 1,5 Std.
Fuhrung
im Kurmuseum
Dir. Helmut Sillner

TP: Kurmuseum
am Quellenhof

14.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,Feuer
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

ab 14.30
Austropop
am Pool
Ort: AVITA Therme

16.00 | 1 Std.
Duftreise
Karoline Winter

TP: Blhne Joseph Haydn-Platz
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ACHTSAMKEITS WOCHE

29. August - 05. September 2024

10.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
L, Lufte
Sabine Schulz
TP: Tourismusburo

15.30 | 1,5 Std.
Orientierungswandern
& Waldbaden
Beata Nemeth
TP: Waldteich
16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Erde*
Sabine Schulz
TP: Tourismusburo
19.00 Uhr
Gefuhrter
Abendwalk

TP: Tourismusbiro

19.30 Uhr | 1 Std.
Interaktiver Vortag
zum Thema Diifte

Karoline Winter

Ort: Kultursaal

32 Bad Tatzmannsdorf

09.30
Eroffnung der neuen
Mountainbike Route

mit Armin Assinger
TP: AVITA Hotel

10.30 | ca. 1 Std.
Duftreise
Karoline Winter

TP: Blhne Joseph Haydn-
Platz

16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining

,,Wasser
Sabine Schulz

TP: Tourismusburo

14.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Feuer
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

19.30
Lesung mit
Martina Parker
,»Eintunkt*

Ort: Kultursaal



15.00 | ca. 1,5 Std.
Achtsamkeits
BogenschieBen

Ort: BogenschieBplatz
Bad Tatzmannsdorf

16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining

,,Erde*
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

19.30
Motivationsvortrag

mit Armin Assinger
,Das Leben
ist ein Abfahrtslauf*

Ort: Kultursaal

10.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
5, Luft
Sabine Schulz
TP: Tourismusburo

14.00 Uhr | ca. 3 Std.
Gefiihrte
E-Bike Tour

TP: Tourismusbiro

15.30 | 1,5 Std.
Seelengliick durch
Waldeskraft
Doris Kastovsky

TP: Evang. Kirche

19.30 | 1 Std.
Entdecke die Kraft der
Tiefenentspannung
Doris Kastovsky

Ort: Turnsaal der Voksschule

14.00 | 1,5 Std.
Langsames
Karate
Werner Bruschek
& Heinz Gyaky
TP: Turnsaal

16.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,,Wasser
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

19.00
Sommerkonzert
der Polizeimusik des
Landeskommandos
Burgenland
Ort: Joseph Haydn-Platz

19.30 | 1 Std.
Meditation
,,Erlebe tiefe Stille*
Jurgen Wutschek
Ort: REDUCE Hotel Vital

Bad
Tatzmannsdorf

Das Leben spiiren

10.00 | ca. 2 Std.
Achtsamkeitstraining
,, Feuer
Sabine Schulz

TP: Tourismusbiro

05. - 08.09.
Radwoche
,,Mountainbike
Guiding*
Lukas Nehrer

19.30 | 1 Std.
Qigong
Jurgen Wutschek
Ort: SIMON - Das Vitalhotel
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YOGA WOCHE

22.-25. August 2024

10.30 | ca. 1,5 Std.
Yoga trifft Duft
Karoline Winter & Iris Meinitzer

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

14.00 | 1 Std.
Duftreise
Karoline Winter
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

15.30 | 1 Std.

Nada Yoga - Klangheilung
Christina Treiber

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

19.30 Uhr | 1 Std.

Qigong
Jurgen Wutschek

Ort: SIMON - Das Vitalhotel
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08.00 | ca. 1 Std.
Hatha Flow
Iris Meinitzer

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

10.30 | 75 Min.
Yin Yoga
Iris Meinitzer
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

15.30 | 75 Min.
Yoga Twist
Bojana Bo.

TP: Bihne Joseph Haydn-Platz

17.30 Uhr | 1,5 Std.
Ganzheitliches Yoga

Christina Treiber
TP: Blihne Joseph Haydn-Platz

19.00 Uhr
Geflihrter
Abendwalk

TP: Tourismusbiro



10.00 | ca. 1 Std.
Yoga Flow fiir einen
gesunden Riicken
Iris Meinitzer

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

14.00 | 1 Std.
Hatha Yoga - Meditation
& Atemtechniken
Bojana Bo.

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

16.00 | 1 Std.
Dynamischer
Vinyasa-Flow
Bojana Bo.
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

18.30 Uhr | 75 Min.
Yoga Nidra

Christina Treiber
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

09.00 | ca. 2,5 Std.

Bogenschiassn in da Pampa

Familie Trenker
TP: Tourismusburo

10.30 | 1 Std.
Hatha Yoga
,,Balance und Faszien*
Bojana Bo.

TP: Blhne Joseph Haydn-Platz

13.30 | ca. 1,5 Std.
Yoga trifft Duft

Karoline Winter & Bojana Bo.

TP: Bihne Joseph Haydn-Platz

16.00 | 1 Std.
Duftreise
Karoline Winter

TP: Bihne Joseph Haydn-Platz

Bad
Tatzmannsdorf

Das Leben spiiren

Yoga & Achtsamkeitswochen
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YOGA WOCHE

29. August - 01. September 2024

07.30 | 75 Min. 07.30 | 75 Min.
Power Yoga SonnengruB-Aufbau
Beata Schwaiger Bojana Bo.
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz TP: Blihne Joseph Haydn-Platz
10.30 | ca. 1,5 Std. 10.30 | 75 Min.
Yoga trifft Duft Yin Yoga
Karoline Winter & Bojana Bo. Iris Meinitzer
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz TP: Bihne Joseph Haydn-Platz
14.00 | ca. 1,5 Std. 100 | 781,
. Yoga mit Fokus
Yoga trifft Duft Yoaablock®
Karoline Winter & Bojana Bo. » °g.a o
Bojana Bo.

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz .
TP: Bihne Joseph Haydn-Platz

17.30 Uhr | 1 Std. 17.00 Uhr | 75 Min.
Vinyasa-Flow Power Yoga
Beate Schwaiger Bojana Bo.
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz TP: Blhne Joseph Haydn-Platz

19.30 Uhr | 1 Std.

Interaktiver Vortag éi?u?‘:iz:
zum Thema Duifte Abendwalk

Karoline Winter

TP: Touri U
Ort: Kultursaal ourismusbiro
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08.00 | 75 Min.
Dynamischer
Vinyasa-Flow
Bojana Bo.
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

10.30 | ca. 1 Std.
Duftreise
Karoline Winter

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

14.00 | ca. 1,5 Std.
Yoga trifft Duft

Karoline Winter & Bojana Bo.

TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

18.30 Uhr | 75 Min.
Yoga Nidra

Christina Treiber
TP: Buhne Joseph Haydn-Platz

Bad
Tatzmannsdorf

Das Leben spiiren

08.00 | 75 Min.

SonnengruB-Aufbau
Bojana Bo.

TP: Blhne Joseph Haydn-Platz

10.00 | 1,5 Std.
Ganzheitliches Yoga
Christina Treiber

TP: Bihne Joseph Haydn-Platz

16.30 | 1 Std.

Nada Yoga-Klangheilung

Christina Treiber
TP: Blhne Joseph Haydn-Platz

19.30
Lesung mit
Martina Parker
,Eintunkt*

Ort: Kultursaal

Yoga & Achtsamkeitswochen
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PREISLISTE YOGA

Die Anmeldung fir alle Einheiten wird bei Bad Tatzmmannsdorf
Tourismus gemacht, sofern im Text nicht anders angegeben. Fir die
Yoga Einheiten wird mit einem Bon bzw. Voucher bezahlt, der eben-

falls bei Bad Tatzmannsdorf Tourismus erworben wird.

Einzeleinheit Yoga € 16,00
5er Block Yoga € 75,00
10er Block Yoga € 144,00 (9+1 geschenkt)

Preise fUr das Rahmenprogramm sind in der jeweiligen
Beschreibung ausgewiesen.

Bitte erscheine im sportlichen Outfit und denke daran, dir
ausreichend Wasser zu den Einheiten mitzubringen. Falls du
eine eigene Yogamatte hast, kannst du diese ebenfalls
mitbringen. Fur die Achtsamkeitstrainings sind keine Matten
notig, nur bequeme Kleidung in der du dich wohlfihlst.

Bei Schlechtwetter finden die Achtsamkeits-
und Yogaeinheiten indoor statt.
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Folge uns auf unseren
Social Media Kanélen:

£1E

BAD TATZMANNSDORF TOURISMUS

Joseph Haydn-Platz 3
7431 Bad Tatzmannsdorf
Telefon: +43 3353 7015
E-Mail: info@bad.tatzmmannsdorf.at
www.bad.tatzmannsdorf.at

Bad

Tatzmannsdorf
Das Leben spiiren

-
@ burgenland



