Ankommen - Korper neu ausrichten - Seele
entspannen....

Cantienica/Yoga-Wochenend-Retreat
9.-11. April 2027

Anya’s Retreat ist eine wahre Freude. Geniel3e ein intensives
Wochenende in schonster Umgebung, um Deinen Kérper zu
vitalisieren und dein Geist zu inspirieren.

Auf Grundlage der CANTIENICA®-Methode und sanften Yoga-
Tiefenentspannungs-Einheiten bekommt ihr praktisches
anatomisches Wissen gepaart mit effektiven Ubungen zum

. . Selbermachen. So erlernt ihr ein "bauplangerechtes" Bewegen
i und verandert nachhaltig eure Alltagshaltung.

& fﬂ x Anyas Unterricht wird Dich sowohl physisch als auch psychisch

starken. Als Yoga- und Cantienica-Lehrerin, Faszientrainerin
und systemischer Coach wird ihr fokussierter Unterricht Deine Stabilitat und
Gelassenheit fordern.

Du wirst dich danach belebt und erfrischt fuhlen und eine neue Perspektive, wie Du mit
Deinem Korper, Deinen Atem und Deinen Gedanken optimal arbeiten kannst,
mitnehmen.

Egal ob Du eher unsportliche Anfanger*in bist oder begeisterte Sportlerin an diesem
Wochenende werden die Praxiskurse so ausgerichtet das jede gefordert aber nicht
uberfordert wird.



:

Unterkunft / Verpflegung

Das Seminarhaus Mikado www.verein-prinzhoefte.de/tagungshaus-mikado befindet
mitten im Wald in der Nahe von Harpstedt. In Funahe des Hauses befindet sich die
Delme mit schéner Sanddine, ein Badesee und ein Wald-Wanderlehrpfad. Harpstedt ist
ca. acht km und Delmenhorst 13 km entfernt.

Du kannst Einzel-, Doppel- oder Dreierzimmer belegen. Eine einfache, aber warme
Ausstattung sorgt fur ein ruhiges und freundliches Ambiente. Zwei Schlafraume teilen
sich zumeist ein Duschbad.

Biozertifizierte vegane VollwertKiche: Vegane Vollverpflegung bedeutet, dass Du den
Tag mit einem reichhaltigen Frihstlcksbufett startest. Das Mittagessen ist mit viel
gesundem ,Frischen®. Nachmittags gibt es Kaffee & Kuchen, abends Bufett mit Salat,
Suppe, Aufstrichen, Kase, Brot und Beilagen. SATT!

Unvertraglichkeiten und Wansche bertcksichtigen/ erfullt das Seminarhaus nach
Absprache mit Qualitat und Erfahrung.



Preise

Seminargebuhr fir 10 Kurseinheiten: 186 Euro.

Das Seminar ist Krankenkassen geférdert — eine Erstattung von 70 — 100 % der Gebuhr
ist — je nach Krankenkasse - moglich. Dieses Retreat ist zertifiziert bei der zentralen
Prufstelle der Krankenkassen.

Kosten fur Unterkunft und Verpflegung: Einzelzimmer (107 Euro + 15 Euro pro
Ubernachtung), Doppelzimmer (107 Euro pro Ubernachtung)

Bettwasche und Handtucher kbnnen mitgebracht werden oder fur 12 Euro bzw.
Handtlcher fur 7,5 Euro entliehen werden.

Im Preis enthalten vier Mahlzeiten pro Tag inkl. immer zur Verfugung stehender
Warmgetranke. (Kaltgetranke wie Wein, Softgetranke und Snacks sind im Haus
erhaltlich)

Beginn und Ende

Wir starten mit den Abendessen am Freitag um 18:30 Uhr. Ab 17 Uhr kénnt Ihr Euch
einchecken. Autos kénnen zum Ausladen direkt vor dem Haus parken — danach steht
ein grolder Parkplatz in der Nahe zur Verfigung.

Offiziell enden wir mit dem Mittagessen am Sonntag um 12 Uhr. Danach ladt Anya Euch
noch zu einem ,Nachspur- und Plauder-Spaziergang® im angrenzenden Wald ein. (wenn
das Wetter es zulasst)



Inhalt

Dir selbst begegnen. Ein Wochenende, das nur dir
gehort. Eine Auszeit, die Du Dir verdient hast!

Eine Retreat (englisch fur Ruckzug) — du nimmst dir
bewusst eine Auszeit aus dem Alltag und ( _!_\- " S
konzentrierst ein ganzes Wochenende nur auf Dich, K | e R
deinen Kérper & deine Seele. | e

Lass deine Seele baumeln.

Wie ware es, wenn alles fur dich und dein Wohlbefinden getan wird und du einfach aus
einem wunderschdnen Programm fur dein “ganzheitliches Wohlfuhlen” wahlen kannst?
Alle Programmpunkte sind in sich geschlossen und du kannst fur dich entscheiden, was
du dir Gutes tun méchtest. Alle Programmpunkte sind fur jedes Fitnessniveau machbar
und ,kein Poweryoga“.

Jede Kurseinheit endet mit einer besonderen Entspannungsmethode (gefuhrte
Meditation, Vagus-Nerv-Ubungen usw.) aus Anyas groRem Erfahrungsschatz.

Themen werden sein: (Wunsche sind willkommen bis zwei Wochen vor Beginn des
Retreats)

Effektiv entspannen: Sanftes Moonlight-Yoga & Yoga Nidra & begleitet von Kristall-
Klangschalen — alles, was Dich gut bei Dir ankommen lasst.

Alitagstaugliche Ubungen fur den Beckenboden: Bei Beckenbodenschwéche,
Inkontinenz und zur Ruckbildung oder als Pravention / Wiederauffrischung /
Wiederholung: Die ausgesuchten Ubungen starken die tiefen Beckenbodenschichten,
kraftigen die Bauch- und Rickenmuskulatur und dehnen den ganzen Koérper. Die neue
aufrechte Haltung ist leicht in den Alltag zu integrieren, sie schutzt beim Bucken und
Tragen den Beckenboden und die Bandscheiben und entlastet verspannte
Muskelpartien.

Rickenglick: Beschwerdefrei bewegen und arbeiten. Bauch, Beine, Po trainieren und
schone Arme bekommen statt Kreuzweh, Knieschmerz und Schulterverspannungen!
Die speziell fur dieses Thema ausgewahlten Ubungen bringen die Wirbelsaule in die
Lange und befreien die HUuft- und Beckengelenke. Wir dehnen und kraftigen unseren
Korper - so wird das Bucken und Tragen leichter, auch Schultern, Arme und Hande
werden entlastet.

Gut zu Ful} ein Leben lang: Ganz neue Kraftigungs- und Ausrichtungsibungen aus
meiner in 2026 abgeschlossenen Spiraldynamik-Fortbildung wecken die FuBmuskeln
und stabilisieren Fuss- und Kniegelenke und ldsen Verhartungen. Die Ubungen machen
die FuRe beweglich, starken die FuBgewdlbe und vernetzen die aktiven FuRe mit einer
guten Beinachse. Das Training ist wirksam bei Knick-, Senk- und Spreizfuf3en, bei



Hallux Valgus und X- oder O-Beinen oder Knieproblemen. Gut trainierte Ful3e sind die
Basis fur eine aufrechte Haltung, fur einen gesunden Beckenboden und einen
schmerzfreien Rucken.

Kopf- und Augentraining Die Hals — und Kopfmuskeln neu vernetzten. Augennerven
entspannen und trainieren.

TMX-Faszien-Triggerpoint-Session: Seit Anfang 2026 bin ich TMX-Faszientrainerin. Mit
dem tollen TXM-Tool lernst Du selbst schmerzende Triggerpunkte zu I6sen und Deinen
Korper somit schnell wieder in Beweglichkeit und Leichtigkeit zu bringen.

Workshop — Zeiten:

Freitag, 20:00 — 22:00 Uhr:
Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr:
Samstag, 15:30 - 17.30 Uhr:
Samstag, 20:00 — 22:00 Uhr
Sonntag, 9:30 — 11:30 Uhr

Wir nehmen max. 12 Teilnehmer*innen mit. um die Qualitat der Betreuung zu
gewahrleisten.



