Yoga, Resilienzund Kraft

Gesund lter werden Du machtest bis ins hohe Alter unabhangig und fit bleiben: Kérperliche Kraft ist DIE
Voraussetzung fur Gelenkstabilitat und Beweglichkeit. Krafttraining und Schwingbungen, die deine Balance
stabilisieren, sind deshalb fester Bestandteil des Seminars - in Kombination mit ruhigen, dehnenden
Yoga-Elementen. Bewusstes Atmen, entspannte und stabile Korperhaltung und Konzentration der Gedanken
bringen dich in deine innere Ruhe und mentale Starke. Mithilfe von Achtsamkeitstbungen und Meditation Ubst
du Gelassenheit und kannst diese innere Haltung in Deinen Alltag Ubertragen. Durch Entspannung und innere
Starke erhohst du die eigene Krisenkompetenz und férderst deine Widerstandsfahigkeit. Resilienz macht dich fit
fur weitere Herausforderungen. Menschen mit kérperlichen Einschrankungen an Schulter, Rucken, Hufte oder
Knie, sind in diesem Seminar richtig: Wir Gben sanftes Yoga. Hilfsmittel wie Bankchen, Gurte und Blocke
unterstutzen Dich, sicher und stabil die Kérperhaltungen zu meistern und akrobatische Asanas wie Kopfstand,
Skorpion oder Krahe werden in diesem Seminar ignoriert. Erganzt werden die vier Tage mit Vortragen und
Gesprachsrunden zu den Themen Resilienz und Stressreduktion. Fur Austausch miteinander wird es genigend
Zeit geben. Gestarkt und inspiriert kannst du die Herausforderungen des Alterwerdens annehmen und sicher
durch sturmische Zeiten segeln.

1. Tag:

Anreise nachmittags und Vorstellungsrunde
1h sanftes Yoga

Abendessen

1h Yoga Nidra

2.Tag:

vor dem Fruhstick sanfte Meditation, / Yoga / Gehmeditation
nach dem Frohstuck: 2 h Yoga

Mittagessen

Pause und Freizeit

1h Krafttraining

Abendessen

Th Yoga Nidra

3.Tag:

vor dem Fruhstick sanfte Meditation, / Yoga / Gehmeditation
nach dem Frohstick: 2 h Yoga

Mittagessen

1.5 h Theorie: Stressreduktion und Resilienz

1h Krafttraining

Abendessen

1h Yoga Nidra

4.Tag:

vor dem Fruhstick sanfte Meditation, / Yoga / Gehmeditation
nach dem Frohstuck: 2 h Yoga

Mittagessen

Feedbackrunde / Verabschiedung

Onlineversion  des Angebots:  www.jugendherberge.de/reisen/11814
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Leistungen

« 4 Ubernachtungen, Vollpension
15 h Unterrichtsprogramm

v Material: Yogamatten, Bankchen,
Meditationskissen, Gurte, Blocke, Therabander,
(selbstgebautes) Krafttrainingsmaterial

Termine & Preise

24.11.2026 - 27.11. 2026
11.01.2027 - 14.01. 2027
25.01.2027 - 28. 01. 2027

w3 Ubernachtungen mit Vollpension,
Bett / enim Mehrbettzimmer mit Du / WC
bis 26 Jahre: 325,00 € pro Person
ab 27 Jahre: 378,00 € pro Person

24.11.2026 - 27.11. 2026

11.01. 2027 - 14. 01. 2027

25.01.2027 - 28. 01. 2027

¢ 3 ﬂbernachtungen mit Vollpension,
Zimmer mit Einzelbelegung mit Du / WC
bis 26 Jahre: 355,00 € pro Person
ab 27 Jahre: 408,00 € pro Person

24.11.2026 - 27.11. 2026
11.01.2027 - 14.01. 2027
25.01.2027 - 28. 01. 2027

w3 Ubernachtungen mit Vollpension,
Zimmer mit Doppelbelegung mit Du / WC
bis 26 Jahre: 340,00 € pro Person
ab 27 Jahre: 393,00 € pro Person

Teilnehmerzahl

Mindestens 10 Teilnehmer
Hochstens 14 Teilnehmer

Letzte RUcktrittsmoglichkeit des Reiseveranstalters
bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl: 31
Tage vor Reisebeginn.

Information & Buchung: Reiseveranstalter:
Jugendherberge Prebelow, DJH-Landesverband Berlin-Brandenburg e.V.
Prebelow 2 Babelsberger Str. 28

16831 Rheinsberg 14473 Potsdam

oJ +49 331877910-0
@ service@jugendherberge.de

oJ +49 3392170222
@ jh-prebelow@jugendherberge.de
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