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YOGA & MINDFUL MOVEMENT RETREAT

Bewegung - Achtsamkeit - Balance

21.-25. Oktober 2026 - Leogang, Osterreich | Kleine, persénliche Gruppe - maximal 10 Teilnehmer

Mehr als ein klassisches Yoga-Retreat

Yoga bedeutet fir mich weit mehr als Beweglichkeit oder das Beherrschen einzelner
Asanas. Es verbindet Kérper, Atmung und Geist — und schafft einen besonderen

Zugang zu Wahrnehmung, Konzentration und Prasenz.

Aus diesem Verstandnis ist das Yoga & Mindful Movement Retreat entstanden.
Gemeinsame Tage fur Bewegung und Atmung, Stille und Konzentration — aber auch

far Natur, Erholung und persdnliche Zeit.

Yoga bildet das Fundament. Erganzt wird die Praxis durch ausgewéahlte Elemente
aus Tai Chi Chuan, Shaolin-Qigong, Breathwork und Zen-Meditation.

Was dieses Retreat besonders macht

Es geht nicht darum, in wenigen Tagen mdglichst viele Methoden kennenzulernen. Im Mittelpunkt steht das, was diese

traditionellen Ubungswege miteinander verbindet:

bewusste Bewegung aufrechte Haltung

flieBende Atmung

ruhige Konzentration Prasenz

Die Praxis wird mal ruhig und meditativ, mal flieBend und mal kérperlich fordernd sein. Dazwischen gibt es bewusst Raum

fur Ruhe und Regeneration.

,,Denn Entwicklung entsteht nicht nur durch Aktivitat, sondern auch durch Wahrnehmung, Ruhe und
Regeneration.”

Was du mithehmen kannst

Du kannst deine Yogapraxis vertiefen und Bewegung,
Atmung und Aufmerksamkeit bewusster miteinander
verbinden.

Du lernst unterschiedliche Zugénge zu Meditation und
Atemarbeit kennen, erhéltst Einblicke in Tai Chi und
Qigong und erféhrst, wie du einzelne Elemente in deine
eigene Praxis und deinen Alltag integrieren kannst.

Wie bewege ich mich? Wie atme ich? Wo ist meine

Aufmerksamkeit? Was verandert sich, wenn Korper und
Geist miteinander arbeiten?

Fiir wen?

Fur Menschen, die sich bewusst Zeit nehmen und in ihre
Gesundheit und persoénliche Entwicklung investieren
mdchten.

Eine gute kérperliche Grundfitness solltest du mitbringen.
Yoga-Erfahrung ist hilfreich, aber keine
Voraussetzung. Auch fir Tai Chi, Qigong und

Die kleine Gruppe von maximal 10 Teilnehmern schafft

Raum fur persénliche Begleitung, individuelle Korrekturen

und eine intensive gemeinsame Praxis.
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Warum ich dieses Retreat entwickelt habe

Mein eigener Weg flihrte mich Gber Kampfkunst, Kampfsport, Ausdauer- und
intensives koérperliches Training zum Yoga.

Yoga hat meinen Blick auf Training und persénliche Entwicklung erweitert. Ich habe
erfahren, dass korperliche Leistungsfahigkeit und innere Ruhe keine Gegensatze
sein missen.

Im Yoga fand ich eine besondere Verbindung von Bewegung, Atmung,
Konzentration und Achtsamkeit — eine Praxis, die korperlich fordern und
gleichzeitig Ruhe, Leichtigkeit und Klarheit entstehen lassen kann.

Aus dieser personlichen Erfahrung ist die Idee fiir dieses Retreat entstanden.

Stefan Schubart
Trainer - Coach + Seminarleiter
Kampfkunst - Yoga - Athletik - mentale Entwicklung

Retreat-Tage — ein gemeinsamer Weg

ANKOMMEN - ERFAHREN - VERTIEFEN - VERBINDEN - MITNEHMEN

MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
ANKOMMEN ERFAHREN VERTIEFEN VERBINDEN MITNEHMEN
Ankommen und erste Morgenpraxis, Yoga, Morgenpraxis, Yoga und Morgenpraxis, Natur, Morgenpraxis und
gemeinsame Praxis: Yoga bewusste Bewegung, vertiefende Praxis: Outdoor-Aktivitat und eine bewusster Abschluss: Was
sowie Einblicke in Tai Chi, Atemarbeit und Meditation — Bewegung, Atmung und gréBere integrative mdchtest du in deinen Alltag
Qigong und Meditation. mit Ruhe und persdnlicher Konzentration miteinander Yogapraxis. mitnehmen?
Zeit. verbinden.
Der Tagesrhythmus lasst bewusst Raum fiir Natur, Wellness, Erholung und Zeit fiir dich.
Unser Ort - 4-Sterne Biohotel Rupertus in Leogang Deine Investition
Das 4-Sterne Biohotel Rupertus liegt inmitten der Bergwelt von Leogang und 495 €
verbindet konsequente Bio-Qualitat mit hochwertiger Kiiche, Natur und einem
groBzlgigen Wellnessbereich. pro Person
Die SinnvollPension beinhaltet Bio-Friihstiick, Vital-Snack am Nachmittag und Die Investition von 495 € pro Person gilt fir das
ein 5-Gang-Wahlmen( am Abend. gesamte Retreat-Programm mit Yoga, Tai Chi,

Zur Erholung stehen unter anderem ein ganzjahrig beheizter
22-Meter-Infinity-Innen- und AuBBenpool, verschiedene Saunen, Dampfbad,
Infrarotkabine und Ruherdume zur Verfligung.

Ubernachtung — Biozimmer Morgensonne

ab 195 € p. P./Nacht bei Doppelbelegung

ab 230 € p. P./Nacht bei Einzelbelegung

inklusive SinnvollPension und Nutzung des Wellnessbereichs. Weitere
Zimmerkategorien nach Verfligbarkeit direkt beim Hotel.

Qigong, Atemarbeit und Meditation, den
gemeinsamen Morgen- und Abendpraktiken
sowie meiner persoénlichen Begleitung.

Das Retreat findet ab 7 Teilnehmern statt und
ist auf maximal 10 Teilnehmer begrenzt.

Buchung

Hotel & Verpflegung Retreat

Zimmer direkt beim 4-Sterne Biohotel Rupertus buchen und bezahlen - unter dem Deinen Retreat-Platz buchst du direkt bei
Stichwort: mir und er wird von mir separat in Rechnung
Stefan Schubart - Yoga & Mindful Movement Retreat” gestellt.

Es gelten die Buchungs- und Stornobedingungen des Hotels. www.stefanschubart.de

www.rupertus.at - +43 6583 8466 01751777 152

21.-25. Oktober 2026 - 4-Sterne Biohotel Rupertus - Leogang




