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Programm Rubchen MINI Retreat ,,Selbstfursorge*
10:00 Uhr Ankommen & BegriBung
10:15 Uhr Yoga Raum Ausrichtung fur den Tag
Entspannungsuibung,
Atemubung, Dehnubungen
11:00 Uhr Stube 5-Elemente Fruhstick
11:45 Uhr Qutdoor Spaziergang in Stille (gefuhrt)
12:30 Uhr Stube Besprechung Rezepte, Verteilung der

Aufgaben, gemeinsame Zubereitung des
Mittagessens

14:00 Uhr Stube Achtsames Mittagessen
Pause

15:00 Uhr Yoga Raum Entspannungsibung
Hatha Yoga
Endentspannung
Abschlussrunde

16:00 Uhr Yoga Raum Verabschiedung



