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in Kooperation mit

YOGAGEFUHL

DORIS WEGENER

Wassersport & Yoga in Born am DarB (Ostsee)” 29.Juni-01.Juli 2018

Leistungen: - 2 Ubernachtungen in 2er Wohnwagen auf dem Campingplatz in Born
- 2 mal franzosisches Friihstiick , dazu Obst & Joghurt + Krdutertee
- 2 mal 60 Minuten Yogakurs
- 2 mal 90 Minuten Yogakurs
- 2 Stunden SUP-Einfiihrungskurs
- Freie Nutzung der SUP-Ausristung in der verbleibenden Zeit
- Freie Nutzung von Windsurf Schulmaterial (bei freier Kapazitat)
- Freie Nutzung der schuleigenen Kajaks schuleigenen Fahrrader (bei freier Kapazitat)

Méglicher Programmablauf (Anderungen vorbehalten)

Anreise: Freitag, 29.06.18 bis 17:00 Uhr

Freitag, 29.06.18 18:00 BegriiBung und Tee

18:00 - 19:00 60 Minuten Yoga - sanfte Einflhrung
Samstag, 30.06.18 08:00 - 09:30 90 Minuten Hatha Yoga

10:00 Frithstlick

11:00 - 14:00 2 - 3 Stunden SUP Kurs nach Absprache
15:00-17:00  freier Nachmittag
17:00 - 18:00 60 Minuten Hatha Yoga

Sonntag, 01.07.18 08:00 - 09:30 90 Minuten Hatha Yoga
10:00 Frahstiick
11:00 SUP-Yoga (optional)
Abreise: Sonntag, 01.07.18 Nachmittag - Wohnwagen raumen bis 13 Uhr

Preis: 249 €

Teilnehmerzahl: min. 4 - max. 8 Personen



Infos zu den Yoga Wassersport - Camp in Born am DarB3 (Ostsee)

Welches Level haben die Yoga Stunden?

Die Yogaeinheiten sind fiir Yoga-Anfanger geeignet. Bitte klaren Sie im Zweifel vorab mit Ihrem Arzt, ob Sie Yoga machen
dirfen. Es wird Hatha Yoga mit Elementen aus dem Shivananda Yoga, Ashtanga Vinyasa Yoga und Yin Yoga unterrichtet. Es
gibt weder Leistungsdruck noch vorgegebene Ziele. Die Teilnehmer lernen mit Achtsamkeit ganz bei sich selbst zu sein.

Wie laufen die Yogastunden ab?

Die Yogastunden beginnen mit einfachen bewussten Atemiibungen, woran Yogalibungen zur Mobilisierung der
Wirbelsdule anschlieBen. Wir erlernen den Sonnengrul3 in einer vereinfachten Variante und einfache Yogahaltungen -
+Asanas”. Diese sind so ausgewahlt, dass sie die Muskeln, die beim Stand Up Paddling zum Einsatz kommen gekraftigt und
gedehnt werden. So werden die Bewegungen beim Stand Up Paddling optimal unterstiitzt. Asanas fiir eine angenehme
Dehnung im Sitzen und im Liegen und die Endentspannung lassen die Stunden ausklingen.

Wo finden die Yogastunden statt?

Die Yogastunden finden an der frischen Luft statt. Yogamatten und Hilfsmittel sind vorhanden. Gern diirfen auch eigene
Matten mitgebracht werden.

Welche Kleidung ist angebracht?

Die Kleidung sollte je nach Wetter und Temperatur bequem sein und in der Bewegung nicht einschranken. Fiir die
Endentspannung bietet es sich an, ein Socken und ein langeres warmendes Oberteil dabei zu haben.

Was ist eigentlich Yoga?

Yoga ist urspriinglich ein Ubungs- und Erfahrungsweg, der zu einer Lebensphilosophie werden kann und damit den
ganzen Menschen in seiner Weiterentwicklung unterstitzt.

Dieser Weg beinhaltet mindestens 3500 Jahre Wissen Uber die Struktur des Korpers und die Funktionsweise des Geistes.
Wesentliche primare Schriften sind die Bhagavad Gita (200 v. Chr.), die Upanishaden (ca. 500 v. Chr.) und Patanjali’s
Yogasutra (200 v. Chr.)

Was heif3t Yoga?

Yoga ist der Zustand des,Zur Ruhe-Kommen der Bewegungen des Geistes”. Es ist also Ziel des Yoga, Korper und Geist in
Einklang zu bringen und den Geist zu zentrieren. Hier hat die Atmung eine zentrale Bedeutung, sie verbindet Korper, Geist
und Seele. Ist der Atem ruhig, ist auch der Geist ruhig. Ist dieser Zustand erreicht, besteht ein Gefiihl der Einheit und
Gliickseligkeit. Ubersetzt heilt Yoga wortlich ,Yoch”, bedeutet aber auch ,Vereinigung” bzw. ,Integration” im Sinne von
+Anschirren” oder,Verbinden” des Korpers an die Seele.

Welche Yogaarten und Yogastile gibt es?

Es gibt viele verschiedene Arten des Yoga, jeweils mit ihrer eigenen Philosophie und Praxis. In Europa werden die
kérperlichen Ubungen des Hatha Yoga mit dem Begriff Yoga verbunden. Aus den Lehren des Hatha Yoga haben sich alle
korperbetonten Yoga Stile entwickelt. Hatha Yoga umfasst Asanas sowie Bewegungsablaufe (Vinyasa oder Flow),
Atemiibungen (Pranayama), mentale Entspannungstechniken und Meditation. Hier ordnen sich Yogastile wie Shivananda
Yoga, Ashtanga Yoga, Vinyasa Yoga oder auch lyengar Yoga, Jivamukti Yoga, Yin Yoga und Anusara Yoga ein.
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Unterbringung:

Die Camp-Teilnehmer wohnen in einfachen 4-er Mietwohnwagen auf dem Campingplatz in unmittelbarer Nahe zur
Surfschule. Eigenes Bettzeug oder Schlafsdacke miissen mitgebracht werden! Die Wohnwagen haben ein Vorzelt,
Tisch und Stiihle, Kochgelegenheit + Geschirr, Stromanschluss, Kiihlschrank. Sanitare Einrichtungen des
Campingplatzes befinden sich direkt daneben.

Verpflegung:

Im Camp ist Selbstverpflegung! Die Ausstattung der Wohnwagen bietet die Méglichkeit zu Kochen, Grillen und Kiihlen
von Lebensmitteln. Auf dem Campingplatz gibt es morgens Brotchen zu kaufen, die Supermarkte befinden sich in ca.
2km Entfernung. Unsere eigene Bar bietet Euch tagsiiber kleine Snacks, kiihle Getrénke und Eis.

Anreise:

Die Anreise erfolgt selbst organisiert per Auto, Mitfahrgelegenheit oder Bahn + Bus. Mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln

fahrt man mit der Bahn bis Ribnitz-Damgarten, dann per Bus Linie 210 (Infos unter: www.nvp-bus.de) nach Born
(Haltestelle Ibenhorst). Von dort sind es ca. 1,5km Fussmarsch bis zum Campingplatz.

Die Anreise sollte unbedingt in der Zeit bis 17:00 erfolgen.
Bei spaterer Anreise ist eine vorherige telefonische Absprache dringend erforderlich!

Kurtaxe/Campingplatz-Gebiihr:
Beide Gebiihren sind im Kurspreis mit inbegriffen und werden von uns an die zustdndigen Empfanger weitergeleitet.

Sonstiges:

- Nationalpark + Ostseestrand: ca. 4km

- Der Ort Born und Supermarkt: ca. 2km

- Fahrradverleih, Backer, kleine Bar & Café vor Ort auf dem Campingplatz
- WLAN Internetzugang an der Surfschule (kostenpflichtig)

Meldet Euch bei uns unter... Internet: www.kiten-lernen.de Email: schule@kiten-lernen.de
Telefon: 038234 - 555 82 Mobil: 0178 87 86 266
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