*YOGATELIER--

Yoga-Tage im Casa Santo Stefano
18.-21. April 2024

Eine Reise zu dir selbst — Entdecke deine Vollkommenheit

In unserer hektischen Welt suchen wir oft im AulRen nach Erfullung und Ganzheit, ohne zu erkennen, dass
wir von Natur aus bereits vollkommen sind. Auf diesem verlangerten Yoga-Wochenende lade ich dich ein,
mit mir auf eine Reise zu dir selbst zu gehen und die Erkenntnis zu finden, dass du bereits Alles in dir tragst,
was du brauchst, um erfullt zu sein.

Durch eine Kombination aus Yoga, gefihrten Meditationen und Entspannungstechniken werden wir uns auf
diese Reise begeben und uns auf das Wesentliche konzentrieren: unser Inneres. Unterstutzt durch die
wildromantische Natur des Tessins und die gesunde Bio-Kuiche des Hotels werden wir unseren Korper, Geist
und Seele verbinden und verwdhnen.

Du wirst ausreichend Zeit haben, um die atemberaubende Umgebung zu erkunden, deine Sinne fur die
Schénheit und Kraft der Natur zu scharfen und dich auf eine tiefere Ebene mit ihr zu verbinden.

Gemeinsam werden wir an diesem Wochenende die Tir zu unserem Herzen 6ffnen und die Erkenntnis
finden, dass wir bereits vollkommen und ganz sind.

Dieser Kurs ist fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet



Zeitraum und Kurskosten

Donnerstag 18.04.2024 16.30 Uhr (individuelle Anreise / Check-in ab 14.00 Uhr)
bis Sonntag 21.04.2024 ca. 11.00 Uhr

Kurskosten: fiir 4 Tage Yogapraxis CHF 380.-

Anmeldung und Auskiinfte direkt bei Ana Exposito, exposito.ana@besonet.ch, T 078 820 21 91

Unterkunft

Casa Santo Stefano, 6986 Miglieglia (TI)

Die «Casa Santo Stefano» besteht aus drei renovierten Tessiner Hausern aus dem 18. Jahrhundert. In diesen
historischen Mauern zeigt sich eine stilvolle Einfachheit, moderner Komfort und eine herzliche
Gastfreundschaft.

Zimmerpreise: Je nach Zimmerkategorie sind Doppelzimmer ab CHF 85.- pro Person / pro Nacht verfiigbar.
Im Preis inbegriffen sind ein reichhaltiger Brunch, Obst, Kuchen, sowie Tee und Kaffee in den Pausen.

Abendessen: Fir den ersten Abend wird das leichte Essen von mir zubereitet und ist im Preis inbegriffen.
Am zweiten Abend essen wir im Restaurant (nicht im Preis inbegriffen), und den letzten Abend gibt es ein
reichhaltiges vegetarisches Buffet in der Casa (Vorspeisen, Hauptgerichte und Dessert), inklusive Tee, Wasser
und Kaffee, fur jeweils CHF 42.-.

Das Zimmer bitte direkt und rechtzeitig bei Casa Santo Stefano buchen: T 091 609 19 35
info@casa-santo-stefano.ch, www.casa-santo-stefano.ch

Kursleitung

Ana Exposito Yogalehrerin mit langjahriger Ausbildung und Praxis, Vollberuflich im eigenen Studio tatig. Ich
unterrichte mit Leidenschaft und aus tiefstem Herzen.

Fur mehr Informationen Gber mich besuche meine Webseite www.yogatelier.ch
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Was bieten dir die 4 Tage

* Abwechslungsreiches Yoga

* Gefuihrte Reisen in Kombination mit Klangen und Duften
* AtemUbungen (Pranayama-Techniken)

* Vortrage zu speziellen Themen wie Yoga-Philosophie

* Massagen oder andere Wellness - Angebote in der Umgebung
* Zeit fir Entspannung und Erholung in der Natur

* Baden an einem bezaubernden Wasserfall

* Biologische und gesunde, vegetarische Mahlzeiten

* Das Verbinden mit Korper, Geist und Seele

* Raum fur Reflektion

« Ticino Ticket (gratis OV ab dem Check-in)

* Gratisparkplatze hinter der Monte Lema Gondelbahn

Tag1

ab 14.00 Check in

16.30-20.00 Begrussung - Yoga - Dinner im Haus

20.00-21.00 freiwilliges Abendprogramm

Tag2+3

08.00-10.00 gefiihrte Meditation - Yoga - Atemibungen

10.00 - 11.00  Fruhstuck/Brunch

11.00 - 16.30  Zeit fir dich - Wandern, Lesen, Gesprache, Entspannen, Massage
oder was dein Herz begehrt

16.00-17.30 Yoga

18.00 Dinner im Haus und an einem Abend im Restaurant

20.00 - 21.00 freiwilliges Abendprogramm an einem Abend

Tag4

08.00-09.00 Yoga

9.30 Zimmerfreigabe / Frihstlick

10.30-11.00 Abschlussrunde und Abreise

Ana Exposito — dipl. Yogalehrerin SYV/EYU - dipl. Yogatherapeutin - dipl. Iyengar-Yogalehrerin
YOGATELIER Bahnhofstrasse 32 4900 Langenthal 078 820 21 91 www.yogatelier.ch



