FRUHLINGS-YOGA-RETREAT AM BODENSEE
1.-6. MAI 2011

Gabriele GaBmann (Urban Yoga Stuttgart) und Birgit Hortig (Yoga Siid Stuttgart)
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Hotel Seht’im'le

Der Friihling ist die beste Zeit fiir eine intensive, verwandelnde
und revitalisierende Reinigung deines ganzen Korpers und des
Geistes. Was wdre besser dazu geeignet, als eine Yoga-Reise?
Entdecke die Leichtigkeit in dir und tanke frische Energie!

Wir haben fiir euch ein spannendes und entspannendes Yogapro-
gramm zusammengestellt, das in jeder Einheit von uns beiden
betreut wird. Die aufeinander abgestimmten Yogakurse am Morgen
und am frithen Abend intensivieren eure Praxis und helfen euch
noch tiefer und korrekter ausgerichtet wahrend des Vinyasa-Flows
in die Asanas zu kommen. Zusdtzlich gibt es einen Detox-Yoga-
Workshop mit vielen Extras, eine Relax-Deeply-Stunde mit Thai-
Massage, Meditationen und Pranayama.

Birgit ist ausgebildete Thai-Masseurin und bietet diese Technik
zusdtzlich in Einzelbehandlungen an. Auflerdem habt ihr natiirlich
die Gelegenheit bei uns individuell ausgearbeitete Ubungspro-
gramme zu buchen. Ein ausfiihrliches Programm geht euch nach
der Buchung zu.

Lasst den Alltag hinter euch. GenieRt die intensive Yogapraxis und
die Ruhe in der traumhaften Landschaft des Bodensees. Das Hotel
mit dem iiber 100 gm grofRen und ebenerdig zum Garten hin gele-
genen Yogaraum grenzt direkt an das Naturschutzgebiet Hornspit-
ze an und ist unweit vom See entfernt. Die Insel Reichenau liegt
gegeniiber - eine kleine Kanufahrt nur. Die Halbinsel selbst hat der
Massentourismus noch nicht erreicht und so kann man hier zusatz-
lich zum Yoga-Programm herrlich Radfahren, Wandern, Spazieren
oder einfach nur im grofRen Garten des Hotel sitzen und die Seele
baumeln lassen. Die Reise ldsst ausreichend Freiraum fiir individu-
elle Bediirfnisse. Alle Zusatzangebote konnt, miisst ihr aber nicht
in Anspruch nehmen.

Im Hotel konnt ihr modern eingerichtete Einzel- oder Doppel-
zimmer buchen sowie zwei Appartements mit je zwei Zimmern
(insg. 4 Betten). Wir versuchen eure Zimmerwiinsche bestmdglich
zu beriicksichtigen. Buchungen {iber uns, Bezahlung direkt an das
Hotel. Das Friihstiicksbuffet ist im Preis inbegriffen. Auflerdem
besteht die Moglichkeit im Restaurant des Hotels Mittags und
Abends preiswert und sehr gut a la carte zu essen. Die regionale
Kiiche ist gepragt durch frische Zutaten von der Hori. Es sind auch
vegetarische Gerichte im Angebot.

Die Ortschaft Horn in der wir wohnen, ist einer der vier Ortsteile
der Gemeinde Gaienhofen. Vom Hotel aus ist man in fiinf Minuten
im Ortskern und am Hafen. AulRerdem kann man Ausfliige in die
nahere Umgebung machen: Stein am Rhein, Singen, Konstanz oder
Hemmenhausen mit dem Otto-Dix-Haus, sind nur einen Sprung
entfernt.

Die Yoga-Praxis ist fiir alle Yoga-Levels geeignet. Die Teilnehmer-
zahl ist begrenzt, daher meldet euch bitte rechtzeitig an.

Birgit Hortig
Biografien

Birgit Hortig, zertifizierte Yogalehrerin

Birgit Hortig lebt und unterrichtet in Stuttgart, wo sie 2007 ihre
eigene Yogaschule gegriindet hat. In ihren Kursen ldsst sie
Elemente aus verschiedenen Yoga-Traditionen einflieRen: eine
Kombination aus Hatha-, Ayurveda- und Ashtanga-Yoga-Elementen
sowie ihre langjdhrige Erfahrung im Iyengar-Yoga. Ihren Unterricht
leitet sie prazise, liebevoll und mit ihrer Begeisterung fiir den Yoga
an. Meditations-, Atemtechniken und ausgiebige Entspannungs-
phasen runden den Unterricht ab. Weitere Schwerpunkte ihrer
Tatigkeit liegen in der Erstellung individuell ausgearbeiteter
Ubungsprogramme im Einzelunterricht, Thai-Yoga-Massage und
Rebalancing-Korpertherapie. Zur Zeit ist sie in einer Ashtanga-
Yoga-Ausbildung bei Dr. Ronald Steiner und Anna Trokes.
www.yoga-sued.de

Gabriele Gafimann, zertifizierte Vinyasa-Flow-Lehrerin

Thre Yoga-Ausbildung schloss sie bei ihren englischen, amerika-
nischen und kanadischen Lehrern im The Yoga Loft K6ln ab.
Seitdem unterrichtet sie hauptsdchlich inspiriert durch den krea-
tiven Vinyasa-Free-Flow-Stil, der sich auch als Meditation in
Bewegqung bezeichnen ldsst. Seit der Geburt ihrer Tochter gibt sie
zudem Yoga-Unterricht fiir Schwangere. Die Herausforderungen

der Schwangerschaft und des Mutterseins als auch das zunehmende
Alter haben sie nach einem ausgleichenden Yogastil suchen

lassen, den sie nun mit Yin Yoga auch anderen anbietet. Ihr Stil ist
gepragt durch Humor, Offenheit, Klarheit und die Mdglichkeit

den Schiilern die bestmdgliche Anleitung fiir ihren Typ zu geben.
AuRerdem konzipiert sie zusammen mit Maike Ehrlichmann
(Erndghrungswissenschaftlerin) Workshops und Biicher rund um
Yoga und Erndhrung, z.B. Yoga und Ayurveda, Detox-Yoga oder
Yoga zum Abnehmen. www.urbanyoga-stuttgart.de

Preise und Leistungen

Die Anreise erfolgt in eigener Regie am 1. Mai gegen Mittag.

Das Programm startet am friithen Abend. Es endet am 6. Mai gegen
11 Uhr. Wir sind gerne bei der Bildung von Fahrgemeinschaften
behilflich. Sprecht uns einfach an.

Unterkunft Hotel Seehoernle (www.seehoernle.de)
Ubernachtung inklusive Friihstiicksbuffet

Einzel-Zimmer . . . . 52 Euro pro Zimmer/Nacht
Doppelzimmer . . . . 80 Euro pro Zimmer/Nacht
4-Bett-Appartement . 105 Euro pauschal pro Nacht
zzgl. 8,50 Euro pro Person/Nacht
zzgl. Kurtaxe . . . . 1,50 Euro pro Person/Nacht
Yoga-Programm
Early Bird . . . . . . 275 Euro bei Anmeldung bis 15.2.2011
Normaltarif . . . . . 295 Euro bei Anmeldung ab 16.2.2011



ANMELDEFORMULAR
FRUHLINGS-YOGA-RETREAT AM BODENSEE
1.-6. MAI 2011

Gabriele GaBmann (Urban Yoga Stuttgart) und Birgit Hortig (Yoga Siid Stuttgart)

Hiermit melde ich mich verbindlich zum Friihlings-Yoga-Retreat am Bodensee vom 1. bis 6. Mai 2011 an:

Vorname, Name

StraRe

PLZ, Ort

Telefon (mobil)

E-Mail

Gewiinschte Unterbringung

Unterkunft Hotel Seehoernle (www.seehoernle.de)
Ubernachtung inklusive Friihstiicksbuffet
zzgl. Kurtaxe von 1,50 Euro pro Person/Nacht

[0 Unterkunft im Einzel-Zimmer . . . . 52 Euro pro Zimmer/Nacht

[0 Unterkunft im Doppelzimmer . . . . 80 Euro pro Zimmer/Nacht

O Unterkunft im 4-Bett-Appartement . 105 Euro pauschal pro Nacht
zzgl. 8,50 Euro pro Person/Nacht

Yoga-Programm

O EarlyBird . ... ......... 275 Euro bei Anmeldung bis 15.2.2011
O Normaltarif. . . . . ... ... .. 295 Euro bei Anmeldung ab 16.2.2011

Die An- und Abreise erfolgt in eigener Regie.

Mit der Anzahlung von 130 Euro ist dein Platz fest reserviert. Bitte iiberweise an:

Gabriele Galmann
Commerzbank Stuttgart
Konto-Nr. 918223800
BLZ 60080000

Verwendungszweck: Yoga-Retreat Bodensee und den Vor- und Zunamen

Der Ubernachtungspreis ist in bar vor Ort zu begleichen.
Den Rest der Yoga-Gebiihr solltet ihr bis zwei Wochen vor Retreat-Beginn bar bei einem der Lehrer bezahlen oder iiberweisen.

Riicktritt

Bei Riicktritt bis 6 Wochen vor Abreise wird eine Bearbeitungsgebiihr von 50 Euro pro Person einbehalten. Bis 2 Wochen vor Seminarbeginn
wird die Anzahlung einbehalten (oder ein Ersatzteilnehmer gestellt). Danach muss der gesamte Reisepreis einbehalten werden, wenn kein
Ersatzteilnehmer gestellt werden kann.

Wir empfehlen in jedem Fall den Abschluss einer Reiseriicktrittsversicherung.

Haftung

Wir bitten um Verstédndnis, dass wir jegliche Haftung ausschlieRen miissen. Jeder Teilnehmer haftet personlich fiir sein Handeln. Mit der
Anmeldung bestdtigt jeder Teilnehmer, fiir Schdden an Eigentum und Gesundheit selbst Einzustehen und die Organisatoren von jeglicher
Haftung freizustellen. Uber korperliche Beschwerden, bestehende akute oder chronische Krankheiten informiere ich die Seminarleiter vor
Seminarbeginn. Mit der Anmeldung bestdtige ich, dass die Teilnahme an dieser Reise auf eigene Verantwortung stattfindet. Die Teilnahme-
bedingungen erkenne ich an.

Ort, Datum, Unterschrift

Gebt das Formular bei den Lehrern ab oder sendet es per Mail an gg@urbanyoga-stuttgart.de
oder per Post an Gabriele GaBmann, Reinsburgstrafe 197a, 70197 Stuttgart.



