
ab 21. September 2026 
 

Mo Di Mi Do Fr Sa / So 
 

YOGA EINZELSTUNDEN oder INDIVIDUELLE GRUPPENANGEBOTE 
nach Terminvereinbarung 

 

LU JONG 
7:45 – 8:45 

outdoor / auf Spendenbasis 
Landsberg => Ahornallee 

 

FRÜHES MORGEN YOGA WORKOUT 
5:45 – 6:15 

online über Zoom 
Abo September jetzt zum Sonderpreis 24, € und Abo Oktober 72,- € (alle 18 Termine) oder 8,- € pro Einzeltermin 
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ab 16 Uhr, ab November 
gibt es bei der vhs Landsberg 

verschiedenste Angebote, 
siehe vhs Programm 

 

LU JONG 
10:45 – 12:00 

ab 29.9. / indoor 
über vhs Dießen 

 LU JONG 
15:30 – 16:30 

outdoor / auf Spendenbasis 
Reichling => Löwenzahn  

 

ENERGIESTRÖME 
7:00 – 8:00 
ab 25.9. / indoor 
über vhs Dießen 

 LU JONG 
15:30 – 16:30 

outdoor / auf Spendenbasis 
Reichling => Löwenzahn 

 
 

YOGA & LU JONG 
17:15 – 18:45 

ab 1.10. / Sportheim FC Issing 

WARTELISTE 

 

 
 

YOGA & ENERGIESTRÖME 
8:15 – 9:30 
ab 25.9. / indoor 
über vhs Dießen 

 
 
 
 

YOGA & ENERGIESTRÖME 
18:00 – 19:30 

ab 29.9. / Sportheim FC Issing 
für Mitglieder + Nicht-Mitglieder 

 
 

  

 

„ANKÜNDIGUNGEN“ bei WhatsApp => Hier gibt es alle Yoga Infos – Onlinezugänge, spontane Angebote und das Monatsprogramm. Aufnahme-Link schicke ich zu. 

„OUTDOOR ANGEBOTE“ => Bei Regen finden die Angebote Online über Zoom statt. 

„KANAL“ bei WhatsApp => Hier gibt’s Urlaubstipps, Rezepte, Friedensprojekte, u.v.m. => https://whatsapp.com/channel/0029VbCvC1g8vd1WdBpe6T1D 

„WASSER.STAUBSAUGER“ => Viele Jahre überlegt, vor zwei Jahren endlich gekauft. Generell – aber v.a. für Personen mit Hausstauballergie oder Atemwegsproblemen – kann 
ich einen Wasserstaubsauger sehr empfehlen. Ich habe mich für das Produkt von HYLA entschieden und bin damit sehr zufrieden. Ein Grund für diese Entscheidung war, dass 
dem Wasser Salz hinzugefügt werden darf, somit kann bei der Luftreinigung und beim Staubsaugen bzw. bei der Matratzenreinigung ein Reizklima - fast wie am Meer - geschaffen 
werden. Ein Testgerät kann über mich bezogen werden. 

YOGA ISSING - Melanie John, Landsberger Straße 14, 86946 Vilgertshofen OT Issing, +49 170 7325552, www.yoga-issing.de 

 

 

https://whatsapp.com/channel/0029VbCvC1g8vd1WdBpe6T1D
https://www.yoga-issing.de/


Angebots- und Kursbeschreibungen 

 

YOGA EINZELSTUNDEN oder INDIVIDUELLE GRUPPENANGEBOTE 

Hier richte ich mich ganz nach Ihren Wünschen und Bedürfnissen und erstelle ein passendes Angebot für Sie im 1:1 Unterricht oder für Ihre Gruppe. In Präsenz in 
meinem Yoga.Raum oder Yoga.Garten in Issing (=> z.B. 1:1 / 60 Min / 60,- €) oder an Ihrem Wunschort oder Online über Zoom (=> Preis auf Anfrage). 

FRÜHES MORGEN YOGA WORKOUT 

Bei diesem Online-Angebot starten wir sanft bewegt in den Tag. Elemente aus verschiedenen Yogarichtungen unterstützen uns dabei. Zu dieser frühen Zeit ist das 
Raum-Element vorherrschend und nach tibetischer Vorstellung fließt der Atem hier auf natürliche Weise sehr tief, die Kanäle sind offener, der Geist ist klar, rein 
und sehr konzentrationsfähig und der Körper gut spürbar. Beim „Frühen Morgen Yoga Workout“ können Sie „ihren Akku“ für den ganzen Tag aufladen. 

LU JONG - Eine ganzheitliche tibetische Bewegungslehre nach Tulku Lobsang Rinpoche 

Die 23 Lu Jong - Bewegungen wurzeln in der tibetischen Medizin. Die Übungen, die v.a. im Stehen und im Sitzen ausgeführt werden, bringen die Elemente „Raum, 
Erde, Wind, Feuer und Wasser“ in unserem Körper in Balance. Dies wirkt sich positiv auf unsere Emotionen aus. Zudem halten die dynamischen Übungen unsere 
Wirbelsäule und Gelenke beweglich, stärken unsere Organe und unterstützen die Selbstheilungskräfte. Oft starten wir die Stunde mit der 5-Elemente Selbstmassa-
ge und schließen die neunfache Atmung und die tibetische Niederwerfung an. Die Lu Jong Stunde lassen wir mit den Ruhepositionen zu den Elementen oder einer 
kurzen Meditation ausklingen. Alle Lu Jong Übungen können in Variation auch auf dem Stuhl oder im Rollstuhl ausgeführt werden. 

YOGA 

Wir tauchen ein in die bunte und kreative Welt des Yoga. Sie lernen aus dem weiten Spektrum einfache Übungen kennen - Dehnung, Kraft, Mobilisierung. Die 
Übungen werden im Liegen, Sitzen oder Stehen ausgeführt. Statische Positionen wechseln sich mit dynamischen Bewegungen ab. Eine wohltuende Schlussent-
spannung rundet die Yoga Stunde ab. 

ENERGIESTRÖME 

Unser Körper ist von vielen Energiebahnen durchzogen. Gibt es Blockaden in diesen Energiebahnen, wirkt sich das auf unsere Gesundheit aus. Durch Atemübun-
gen, Mudras – spezielle Fingerhaltungen – oder das Auflegen der Hände auf Energiepunkte am Körper, können wir Blockaden lösen und die Energie kann wieder 
frei fließen. Alle Übungen können in Variation auch auf dem Stuhl oder im Rollstuhl ausgeführt werden. 

Yoga & Nordic Walking im Allgäu | Herbst-Auszeit für Frauen 

Die Herbst-Auszeit findet im Quellhof in Bachtel statt, in Kooperation mit Christine Reichle. Auf den nächsten Seiten finden Sie alle Informationen. 

Outdoor Yoga & Skitouren | Tannheimer Tal | Gasthof Fallmühle 

Vom Fr 26.2. – So 28.2.2027 gibt es ein in Kooperation mit Kathrin Stechele ein ganz besonderes Winterangebot. Infos schicke ich zu. 

 

YOGA ISSING - Melanie John, Landsberger Straße 14, 86946 Vilgertshofen OT Issing, +49 170 7325552, www.yoga-issing.de 

http://www.yoga-issing.de/


  



Herbst-Auszeit für Frauen im Allgäu 

Gönne dir eine Pause vom Alltag und finde zu neuer Energie und Kraft. 
Von Fr 30. Oktober bis Mo 2. November 2026 erwartet dich eine harmonische 
Mischung aus Bewegung, Genuss und Entspannung. 

Kraft tanken & die Seele nähren durch: 

 Vielfältige Yoga-Praxis: Lu Jong - tibetisches Yoga - und sanftes Hatha Yoga. 
 Innere Einkehr: Zeit für Ruhe, Meditation und Yoga der Energieströme. 
 Vitalität durch Wissen: Frische Impulse für eine immunstärkende Ernährung. 
 Bewegung in der Natur: Nordic Walking und Outdoor Yoga. 

Wir übernachten in Bachtel - Nähe Oy-Mittelberg - im Quellhof und genießen vegetari-
sches bzw. veganes Essen. Der große sonnendurchflutete Gemeinschaftsraum, Ter-
rassen und Garten mit Lagerfeuerstelle laden neben dem Seminarprogramm zum Ver-
weilen und zum gemütlichen Beisammensein ein. Auf der Internetseite vom Quellhof ist 
nur ein Teil der Zimmer abgebildet. Es gibt EZ / DZ / Mehrbettzimmer. Wir freuen uns 
mit 12 – 16 Frauen eine erholsame Herbst-Auszeit dort zu verbringen. 

Welche Kosten kommen für die Herbst-Auszeit auf dich zu: 

 Seminarprogramm: 189,- € 

 Übernachtung: 40,- bis 25,- € / Nacht (je nach Zimmerkategorie) und Kurtaxe: 1,40 € / Nacht 

 Bio-Vollverpflegung + Obst-Tee-Kaffe „Flatrate“: 47,- € / Tag 

 Anreise muss eigenständig organisiert werden, Abholung vom Bahnhof möglich 
 

Seminarprogramm mit Melanie John und Christine Reichle 

Die Teilnahme am gesamten Programm ist in den Kosten enthalten. Du kannst aber 
auch einzelne Angebot auslassen und dir Zeit für dich nehmen. Uns ist wichtig, dass 
jede eigenverantwortlich auf das eigene Wohlbefinden achtet. Je nach Wetter werden 
auch einzelne Yogastunden im Freien stattfinden. 
Wir freuen uns auf eine gemeinsame Herbst-Auszeit mit dir. 
Melanie und Christine 

 Freitag Samstag Sonntag Montag 

In der Früh 

 

6:45-7:15 Früh.Yoga 
7:15-7:45 Teepause 
7:45-8:45 Mor-
gen.Yoga 

6:45-7:15 Früh.Yoga 
7:15-7:45 Teepause 
7:45-8:45 Mor-
gen.Yoga 

6:45-7.15 Früh.Yoga 
7:15-7:45 Teepause 
7:45-8:45 Mor-
gen.Yoga 

Frühstück 9 Uhr Frühstück 9 Uhr Frühstück 9 Uhr Frühstück 

Vormittag 
10:30-12:00 
Nordic Walking 

10:30-12:00 
Nordic Walking 

10:30-12:00 
Nordic Walking 

Mittagessen 12:30 Mittagessen 12:30 Mittagessen 12:30 Mittagessen 

Nachmittag 

ab 14 Uhr: 
Ankommen, gemütli-
ches Einrichten im 
Zimmer und im Yoga- 
und Meditationsraum. 
Zur Begrüßung gibt es 
Tee, Kaffee, Obst. 

15:00-16:00 
Vortrag: Immunsystem 
und Ernährung 
 
16.30-17:45 Yoga 

15:00-16:00 
Vortrag: Mikrobiom und 
Gesundheit 
 
16.30-17:45 Yoga 

 

Abendessen 
18 Uhr Seminarbeginn 
mit Abendessen 

18 Uhr Abendessen 18 Uhr Abendessen 

Auf d`Nacht 

19:30 - ca. 21:00 
Abend.Yoga, Faszien-
massage, Meditation 

19:30 – ca. 21:00 
Lagerfeuer und gemüt-
liches Beisammensein 

19:30 - ca. 21:00 
Vagusnerv und Tönen, 
Chants und Mantren 

 

Infos & Anmeldung bei Melanie John unter +49 170 7325552 (YOGA ISSING) 

https://quellhof-allgaeu.de/
https://www.yoga-issing.de/
https://www.naturheilpraxis-reichle.de/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

bei Melanie John +49 170 7325552 


