Eine Relse ant due (nsel Hiddensee
Zun Meer und Zu Dur,
Zum WohlFihlen wnd GenvefFen

Ewn Serunar mut Yoga, Pilates vnd Bewggng fiar Kfr'r/ﬂer, Atem wnd, Stumung

Den Morgen begirmen wir mit einer Stunde Yoga. Ruhige, flieRende Bewegungen, konzentrierte
K‘Orperha!tung@n und bewusste Atmung bringen frische Energie und EntsPannung. Kurze
Meditationen vertiefen die Erf:ahrung des inneren Friedens und der Ruhe.

AnschlieRend genieBen wir ein gemeinsarnes Frithstiick in der Sonne.

Mittags erforschen wir K(’jrper, Bewegung und Stimme. lmProvisationen, freier Tanz, g@cfjhr’ce Reisen
in die Phantasie sowie Entspannungsijbungcn und Massagen werden zu einem sinnlichen Erlebnis mit
neuen Encahrungen, die Freude am Leben wecken.

Am Nacl"lmittag bleibt genug Raum fur freie Zeit: Entdeckungstourcn auf der Insel, ausgcdehnte
Spaziergénge, die Begegnung mit der Natur...

Vor dem Abendessen runden wir den Tag mit einer Stunde Pilates ab. Langsame, bewuprte
Bewegungsablémce, Anspannung und Entsparmung und tiefe Atmung sensibilisieren die Wahrnehmung,
kréxctigen den K'c’)rper und fithren zur eigenen Mitte.



Noga, Puates, Bewegung & meer

auf der Ostseeinsel Huddensee: 26. juni 0is o2 Jule  oder 10, 15 12. September 2011

Eine Woche in einem Haus fiir uns, ganz nah am Meer; mit Doppclzimmern,
eigener Kiiche fiir Selbstverpﬂegung, schonem Seminarraum und sonnigem Garten.

Téglich ca.4+-5 Stunden Seminarprogramm

Kosten fiir Seminar und Unterkunft: 550,- € pro Person / ErméBigg‘f: 510,~- €
Frithbucherrabatt von 40€ bei Anmeldung bis 4 Wochen vor Reise eginn!

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 Personen bcgrenzt.

Fir mehr irdformationen: wew.yegashambala.de . pilates-und-meer.de

Anke Johanna Dittrich
(Jahrgang 1974) absol-
vierte ihr Studium fiir Sozi-
alp'éclagogik in Berlin. Thre
Pilatestrainerausbildun
und die Ausbildung zur Be-
wegungspéclagogin in so-
matic movement art sowie
Weitcrbildungen in Tanz-
N — improvisation sind ein we-
sentlicher Bestandteil in ihrer Arbeit mit Bewe ung
und Atem. Sie gibt Kurse fiir Kinder und Erwac%lse~
ne und arbeitet gern in der Natur.

Fir weitere Rijcbcragen stehen

Jakot Heydemann
(Jahrgang]977) ist seit tiber 10
Jahren ein begcisterter Yog.
Seine traditionelle Ausb%~
dung erhielt er in Indien. Jetzt
lebt er in einem Yoga Ashram
in Berlin, unterrichtet in ver-
; schiedenen Stadtteilen Kurse
 und Workshops und ist Mitor-
; ganisator des Yoga{:estivals.
Auch als Bewcgungslchrer
und somatischer KérPcrt}'xcraPeut (Heilpraktiker
Psgchotherapic) sucht er den Einklang von Kérper,
Geist und BewuBtsein.

wirjederzeit gerne zur Vemcijgung:

Jakob Hcgdemann: gogajakob@gmail.com, Tel: O30-44317129, M: O1577-5702882
Anke Johanna Dittrich: thmcutureisnow@gmx.de

Anireldung:

]:)itte schicken an: Jakob Hegclemann, Yoga Shambala) BrunnenstraBe 147, 10115 Berlin

Hiermit melde ich mich verbindlich zum Seminar Yyﬂ, Pdﬂlfa’, E&Nﬁw & Megr

(bitte ankreuzen) o vom26.06. - 02.07.201 auf Hiddensee an.
o vom10.09. - 17.09.201 auf Hiddensee an.
Name:
Adresse:
Telefon: E-mail:

Die Anmeldurég ist gﬂltig mit einer AnzaHung von 180€ auf Folgendes Konto:
Jakob Heydemann, KN: 12484150, BLZ: 120 500 00, DKB Berlin

Bei einem Riicktritt bis vier Wochen vor Beginn des Seminars werden 50% der Kursgebijhren erstattet. Bei einer sPéteren Absage
konnen wir keine Erstattung mehr bcrUc‘(siChtigcn. Es sei denn, es wird ein Ersatz gcxcundcn.

Ort, Datum

Unterschrift

Fotos: Gaga Nielsen - Torsten Mangner - Jakob Heydemann



