LOSLASSEN DURCH ERDUNG
UND ZENTRIERUNG

P - Lol ~ fesfosin

mit Bigna Knecht & Margrith Stussi




16.00 Begrussung

16.15 - 17.00 Pilates - Spure die Aufrichtung Uber
die Kraft & Erdung deiner FUsse

17.05 - 17.45 Yoga - Sanfter, erdender Flow

18.15 - 19.00 Willkommensapero - Geniessen
19.00 gemeinsames Nachtessen im Giodi

8.30 - 9.15 Pilates - Mit Leichtigkeit in den Tag
3.20 - 9.50 Power Yoga - Ube entspannte Stabilitat
10.00 gemeinsames Fruhstuck

Freie Zeit fUr Inspiration, Durchatmen & Auftanken

17 - 18.15 Pilates - BALLance Concept & Meditation
18.45 - 19.15 Apero - Geniessen
19.30 gemeinsames Nachtessen im Giodi

8.30 - 9.10 Pilates - Finde deine Mitte

215 -9.45Yin Yoga - Spure die Lange in dir!
10.00 gemeinsames Fruhstuck

11.30 individuelle Abreise

Bigna Knecht, Pilateslenrerin Margrith Stussi, Yoga- &

www.pilatesfabrik.com Pilateslehrerin
www.inshape.ch




