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the silence

Das Panorama Museum Bad Frankenhausen

Das Panorama Museum in Bad Frankenhausen, auch bekannt als ,,Die Sixtina des Nordens®, beherbergt
eines der weltweit grofiten und faszinierendsten Gemélde: das Monumentalbild ,,Friihbiirgerliche Revo-
lution in Deutschland“ von Werner Tiibke. Auf einer Gesamtfliche von 1.722 Quadratmetern entfaltet
sich in altmeisterlicher Formensprache ein Universum menschlicher Leidenschaften, das nicht nur den
epochalen Umbruch vom Spitmittelalter zur Neuzeit bildhaft erlebbar macht. Tiibke schuf ein universa-
les, zeitloses Gemilde, in dem Grundthemen der Menschheit die unendliche Wiederkehr des Gleichen
versinnbildlichen. Dieser einzigartige Bild-Dom wird zur auflergewohnlichen malerischen Kulisse fiir die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Yoga-Kurse unter Anleitung von Nils Schumann.

Mehr unter: www.panorama-museum.de

Yoga Sequenzen:

Intensive Yoga:

Die Grundlage des Intensive-Yoga bildet Asthanga Yoga — die korperlich herausforderndste Hatha Yoga Dis-
ziplin. Intensive Yoga zu praktizieren, bedeutet auch, sich intensiv mit der Atmung und dem Verstand zu be-
schiftigen. Der klassische Bewegungsablauf im Yoga — Surya Namaskar (der Sonnengruss) — wird aufgebaut
und spéter erganzt durch weitere dynamische Abfolgen von Asanas (Yogahaltungen), die die Muskulatur
kraftigen und dehnen. Die Atmung spielt dabei eine wichtige Rolle und wird durch Pranayama (Atemtech-
nik-Ubungen) bewusst eingesetzt. Durch die Kombination aus Atmung und Bewegung entstehen Vinyasas
(atemgefithrte Bewegungen), die durchaus schweifStreibend sein kdnnen. Dabei ist das Ziel jeder Intensive
Yoga-Stunde, eine erfrischende und ausgleichende Wirkung auf Korper, Geist und Seele zu erreichen.

Yin Yoga:
Yin Yoga ist ein ruhiger, tendenziell passiver Yogastil, der hauptsachlich im Sitzen
oder Liegen praktiziert wird. Im Yin Yoga werden die Asanas zwischen drei und
sieben Minuten gehalten.

Flow Thai Yoga Massage:

Die wohl entspannendste Form von Yoga bildet die Thai Massage, auch Thai
Yoga Massage oder Nuad genannt. Nuad bedeutet “heilsame Beriithrung” -
und genau darum geht es dabei auch. Denn das oberste Prinzip bei Thai
Yoga lautet: Es soll sich gut anfiihlen! Welchen Prinzipien das “passive Yoga”
folgt und wie Du es selbst ausprobieren kannst, erfahrst Du in unseren Kursen. /{§

do

Kur & Tourismus GmbH

Bad Frankenhausen MUSEUM

Ab Cndangeb Ote 17.30-20.30 Uhr (ab 17.15 Uhr Einlass iiber den Haupteingang)

Erste 19.04.2024
Termine: 24.05.2024
28.06.2024
19.07.2024
16.08.2024
20.09.2024

17.30 - 18.55 Uhr
19.00 - 19.30 Uhr
19.35 - 20.30 Uhr

Wochenendangebot 1

24. & 25. Mai 2024

Freitag: 17.30 - 20.30 Uhr

Samstag: 06.00 - 07.00 Uhr
07.30 - 09.30 Uhr

ab 11.00 Uhr
15.00 - 16.00 Uhr

Wochenendangebot 2
20. - 22. September 2024

Freitag: 17.30 - 20.30 Uhr
Samstag: 10.00 - 12.00 Uhr

ab 14.00 Uhr
Sonntag: ab 10.00 Uhr

Hinweise:

Personliche Sachen + Straflenschuhe koénnen in der Garderobe hinterlegt werden,
Yoga Matte mitbringen, wenn moglich, Kleidung nach eigenem Bediirfnissen,
mindestens 15 maximal 50 Teilnehmer, feste Termine & Trainer

Yoga Flow mit Nils & Doreen Schumann
Yoga Flow mit Nils & Doreen Schumann
Yoga mit Lisa Richter

Thai Yoga mit Nils & Doreen Schumann
Yoga Flow mit Nils & Doreen Schumann
Yoga Flow mit Nils & Doreen Schumann

Intensive Yoga
Hiappchen & Getranke im Café P.
Yin Yoga meets Flow Thai Yoga Massage

Gesamtpreis: 59,00 € p.P.

- Entschleunigungsprogramm
1 Ubernachtung (EZ/DZ) inkl. Friihstiick in einem gehobenen Hotel

Yoga im Panorama (siehe Abendangebot)

,RUN and YOGA' mit Nils und Doreen Schumann
Frithstiick

Nutzung der Tageskarte Therme inkl. Sauna
Besuch der Salzgrotte als Abschluss

Gesamtpreis: 219,00 € p.P.

- Entschleunigungsprogramm
2 Ubernachtungen (EZ/DZ) inkl. Friihstiick in einem gehobenen Hotel

Yoga im Panorama (siehe Abendangebot)

Achtsamkeit mit Lisa Richter im Solewasser Vitalpark

inkl. Barfufipfad, Kneipp-Becken und Salzpavillon

Tageskarte Therme inkl. Sauna

Salzgrottennutzung mit Klangschalenmeditation

- optional buchbar als Abschluss eines unvergesslichen Wochenendes
Stadtfithrung ,, Auf salzigen Spuren® ab 11.30 Uhr

Gesamtpreis: 299,00 € p.P.




