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Mit Ina & Axel 

Dein Ostsee Retreat vom 06.06.2021 – 12.06.2021 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wir laden Dich auf eine regenerierende, intensive Yoga- Auszeit ein. Du 

kannst in einem zauberhaften Ambiente mitten in der Natur, in 

unmittelbarer Nähe zur Ostsee zurückfinden zum „Einfach Sein“.  
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„der Holthof“ an der Ostsee 

ist ein wunderschönes 330 Jahre 

altes liebevoll saniertes Lehm-

Fachwerkhaus in einem 

parkähnlichen Garten inmitten 

der hügeligen Landschaft der 

mecklenburgischen Ostseeküste 

gelegen. Hier verbringst Du Deine 

Auszeit ganz im urig-gemütlichen 

Doppelzimmer. Jedes Zimmer ist 

ganz liebevoll und individuell 

eingerichtet in einer stimmigen 

Wohlfühlatmosphäre.  

Der großzügig angelegte Garten 

mit Holzsauna, Liegeflächen und 

einem neu gebauten Yoga- und 

Seminarhaus bieten Dir den 

Rahmen für eine rundum wohlige 

Zeit für Dich. 
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UNSER SEMINARORT 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In diesem Retreat werden Dich unterschiedliche Themen des Yoga begleiten. 

Du wirst Zeit haben für Deine Wünsche und Bedürfnisse, Zeit für Dich. Zeit 

für innere Balance, Stabilität, Ausdauer und Kraft sowie Flexibilität, Ruhe und 

Entspannung, Zeit für ein kraftvoll und gelassenes Innen und Außen.  

 

LERNEN…VERSTEHEN…ÜBEN…  
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Sieh dieses Programm während Deiner Wohlfühltage als Angebot, welches frei wählbar ist. 

Diese 7 Tage sind für neugierige Einsteiger sowie Yogaerfahrene gleichermaßen geeignet. 

Du und Deine Erholung stehen im Mittelpunkt. 

Abweichungen vom Programm sind aufgrund der Witterung am Morgen möglich. 

 
06.06.2020     Anreise ab 16:00 Uhr 

17:00-18:30 Uhr Seminareröffnung / 

Yogaeinheit 

     19:00 Uhr Abendessen 

07.06.- 11.06.2020  7:30 -8:30 Uhr Nordic Walking / flow2go 

     9:00-10:30 Uhr Hatha Yoga  

     11:00 Uhr Brunch 

16:00-18:00 Uhr Hatha Yoga oder Yin Yoga 

und Meditation 

     19:00 Uhr Abendessen 

12.06.2020    9:00-10:30 Uhr Abschlussyogastunde 

     11:00 Uhr Brunch 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

WAS ERWARTET DICH  

In der Morgenpraxis erlernst Du in diesen 

Tagen die Technik des Nordic Walkings und 

die Verbindung aus Nordic Walking und 

Yoga, indem wir einzelnen Stellungen 

(Asanas) mit sinnvollem Einsatz der Nordic 

Walking Stöcke praktizieren. So möchten 

wir Dir eine Idee vermitteln, flow2go in 

Deinem Alltag zu integrieren. 
 

Die Yogaeinheiten sind thematisiert und 
strukturiert aufgebaut.  Wir erläutern u.a. 
anatomische Zusammenhänge und 
Hintergründe. Wir haben das Ziel, dass Du 
die Praxis auf Deiner Matte fühlen und 
verstehen kannst, um so Deine individuelle 
Yogapraxis zu verfeinern. 
Selbstverständlich übst Du dabei immer in 
Ruhe und Gleichmut, entsprechend Deiner 
aktuellen Verfassung.  
Yoga-Equipment ist vor Ort vorhanden. 
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DEINE INDIVIDUELLE ZEIT  

Die Zeit zwischen 12:00 und 16:00 Uhr steht Dir für Deine individuelle 
Erholungszeit zur Verfügung. 
 
Das Ostseebad Rerik liegt ca. 4 Kilometer vom Holthof entfernt, Kühlungsborn 
10 Kilometer.  
 
Ebenso hast Du die Gelegenheit zu einer individuellen Behandlung und 
Beratung bei Axel, ausgebildet als Schmerz-Coach bei Liebscher & Bracht. 
 
Die Nutzung der sich auf dem Gelände befindlichen Holzsauna ist gegen 
Aufpreis möglich. 
  
Mit einem vegetarischen Essen wirst Du persönlich vom Hausherrn 
kulinarisch verwöhnt. 
 
Fahrräder können gegen eine Gebühr ausgeliehen werden. 
 
 

Dich erwartet also ein Rundum-Wohlfühlprogramm. 
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DEINE YOGAAUSZEIT BEINHALTET 

Die Leistungen im Überblick: 

 

 6 Übernachtungen mit vegetarischer Vollverpflegung (Wasser & Tee inkl.) 

 

 Tägliches Outdoor Morgenprogramm: Nordic Walking/flow2go 

 

 Tägliches Yoga am Morgen 

 

 Täglicher Yogaworkshop am Nachmittag 

 

 Viel Natur, Weite und Meer 

 

 Die Saunanutzung sowie das Ausleihen von Fahrrädern sind gegen eine Gebühr 

möglich. 

Preis: 

 

Doppelzimmer     1090€ 
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WIR FREUEN UNS AUF DIE ZEIT MIT DIR 

HERZLICHST, INA & AXEL 

Weitere Infos und Anmeldung unter http://www.flow2go-yoga/angebote.de 


