
yoga +
 wander

b e v a n d e r t  &  S o u l  O a s e
& BERGHOTEL HOHER KNOCHEN

R E T R E A T

im Sauerland
23.-25. Januar 2026
www.berghotel-hoher-knochen.de

https://www.berghotel-hoher-knochen.de/


D a s  e r w a r t e t  d i c h  i m  B e r g h o t e l  H o h e r  K n o c h e n :

4  Y o g a e i n h e i t e n

3  g e f ü h r t e  W a n d e r u n g e n

2  Ü b e r n a c h t u n g e n  m i t  H a l b p e n s i o n  

      ( F r ü h s t ü c k ,  3 - G a n g - D i n n e r - M e n ü )

2  P r e - Y o g a - S m o o t h i e  &  1  O u t d o o r l u n c h

T a f e l w a s s e r  z u  a l l e n  M a h l z e i t e n  i n k l u s i v e

N u t z u n g  d e s  W e l l n e s s b e r e i c h s

yoga + wander retreat

P r e i s e  i n k l u s i v e  a l l e r  a u f g e f ü h r t e n  L e i s t u n g e n :

D o p p e l z i m m e r :  6 3 0 . -  E u r o

E i n z e l z i m m e r :  6 4 0 , -  E u r o  

kl ick auf d ie  Webs ite  & schre ib  e ine  Mai l  oder  ruf  kurz  an

Hier geht’s zur Buchung

https://www.berghotel-hoher-knochen.de/kontakt/


im Berghotel Hoher Knochen

noch mehr Infos

wohlfühlen

G e n u s s v o l l e  K ü c h e  m i t  r e g i o n a l e n  u n d

f r i s c h e n  Z u t a t e n  

S t i l v o l l e ,  k o m f o r t a b l e  Z i m m e r  z u m

A n k o m m e n  u n d  A b s c h a l t e n

W e l l n e s s b e r e i c h ,  d e r  z u m  E n t s p a n n e n

e i n l ä d t

E i n e  U m g e b u n g ,  d i e  R a u m  f ü r  E r h o l u n g ,

I n s p i r a t i o n  u n d  e c h t e  A u s z e i t  s c h e n k t

https://www.berghotel-hoher-knochen.de/


mit liz & mari

G e f ü h r t e  W a n d e r u n g e n  a u f  a u s g e w ä h l t e n  W e g e n  i m  H o c h s a u e r l a n d

u n d  U m g e b u n g

W e i t e  A u s b l i c k e ,  s t i l l e  L i e b l i n g s p l ä t z e  u n d  e r h o l s a m e  P a u s e n  i n  d e r

N a t u r

B e w u s s t e  B e w e g u n g  s t a t t  L e i s t u n g s d r u c k

N a t u r v e r b u n d e n e s  W a n d e r n  f ü r  j e d e s  L e v e l

R a u m  z u m  D u r c h a t m e n  u n d  F i n d e n  d e s  e i g e n e n  R h y t h m u s

“Egal  ob du ganz neu im Wandern

bist  oder  schon v ie le  Ki lometer

gesammelt  hast ,  w ir  ze igen dir

Strecken ,  d ie  Spaß machen und

Ausbl icke  bere ithalten .”

wandern

@bevandert

https://www.instagram.com/bevandert/?hl=de


mit lisanne
S a n f t e  &  d y n a m i s c h e

Y o g a e i n h e i t e n  f ü r

A n f ä n g e r * i n n e n  u n d

E r f a h r e n e

W o h l t u e n d e

M e d i t a t i o n e n  u n d

K l a n g r e i s e n

A c h t s a m e ,

e i n f ü h l s a m e  P r a x i s  f ü r

L e i c h t i g k e i t ,  K r a f t  u n d

i n n e r e  K l a r h e i t

yoga

L i v e - M u s i k  a l s

b e s o n d e r e s  H i g h l i g h t :

G e s a n g  u n d  M a n t r a s

b e g l e i t e n  d i e

Y o g a s t u n d e  &

s c h a f f e n  e i n e  s c h ö n e

A t m o s p h ä r e

“Yoga i st  d ie  Bas i s  me iner  Arbe it  –  n icht

nur a l s  Prax i s ,  sondern al s  Haltung zum

Leben.  A l s  Rückverb indung.  A l s  Er innern.

Ich halte  s ichere  Räume ,  in denen du

dich ze igen darfst ,  w ie  du b i st .

In denen Sp ir i tual i tät  n icht abgehoben ,

sondern verkörpert  i st .  Und in denen

wir  n icht funkt ionieren müssen –

sondern fühlen ,  f l i eßen und atmen

dürfen .”

@lisannegnacke

https://www.instagram.com/lisannegnacke/?hl=de


A n r e i s e  a b  1 0 . 0 0  U h r ,  N u t z u n g  d e s  S p a - B e r e i c h s  m ö g l i c h

A b  1 5 . 0 0 :  U h r  g a r a n t i e r t e r  Z i m m e r b e z u g

1 5 . 3 0  U h r :  B e g r ü ß u n g  u n d  G e t - t o g e t h e r

1 6 . 0 0  U h r :  K l e i n e  W a r m - u p - W a n d e r u n g

C a .  1 8 . 0 0  U h r :  G e m e i n s a m e s  3 - G a n g - D i n n e r

2 0 . 0 0  U h r :  E n t s p a n n t e  Y o g a - S e s s i o n

retreat programm

F R E I T A G
Ankommen & E inst immen

Wir  haben e ine  vegetar i sche Ernährung für  uns  a l l e  vorgesehen.

So l l test  du d ich anders  ernähren oder/und Al lerg ien/

Unverträgl ichke iten haben ,  b itte  gerne be i  Buchung angeben.  

Dann kann s ich das  Hote l  bestens  darauf vorbere iten .



7 . 0 0  U h r :  W a k e - U p  Y o g a  m i t  S m o o t h i e  o d e r  T e e

A b  8 . 3 0  U h r :  G e m e i n s a m e s  F r ü h s t ü c k

1 1 . 0 0  U h r :  L ä n g e r e  W a n d e r u n g  i n k l .  O u t d o o r - L u n c h

C a .  1 6 . 0 0  U h r :  R ü c k k e h r  z u m  H o t e l ,  F r e i z e i t  &  S p a

1 8 . 0 0  U h r :  A b e n d l i c h e  Y o g a - E i n h e i t

1 9 . 3 0  U h r :  G e m e i n s a m e s  3 - G a n g - D i n n e r

2 1 . 0 0  U h r :  G e t - t o g e t h e r  a m  L a g e r f e u e r

S A M S T A G
Bewegung ,  Natur & Entspannung

retreat programm

Fal l s  das  Wetter  es  ver langt ,  passen wir  das  Programm an.

Aber  e ins  g i l t  immer :  unbedingt warme Sachen e inpacken ,  

besonders  für  unser  Lagerfeuer !



7 . 0 0  U h r :  W a k e - U p  Y o g a  m i t  S m o o t h i e  o d e r  T e e

A b  8 . 3 0  U h r :  G e m e i n s a m e s  F r ü h s t ü c k

1 1 . 0 0  U h r :  C h e c k - o u t  u n d  g e m e i n s a m e  A b s c h l u s s w a n d e r u n g

C a .  1 5 . 3 0  U h r :  R ü c k k e h r  z u m  H o t e l  u n d  o f f i z i e l l e s  E n d e

N u t z u n g  d e s  S p a - B e r e i c h s  b i s  z u m  T a g e s e n d e  w e i t e r h i n

m ö g l i c h

S O N N T A G
Ausklang & Ref lekt ieren 

Al le  Programmpunkte s ind opt ional  und nicht verpf l ichtend.  

Du entsche idest  se lbst ,  woran Du te i lnehmen möchtest .  

Schl i eß l ich so l l st  du nicht in Fre ize i t stres s  geraten ; )

retreat programm



book your spot

 Wir  freuen uns  über  de ine Anmeldung 

per  Te lefon:  +49 (0)  2975 850 oder

 per  E-Mai l :  info@hoher-knochen.de

Hier kannst du buchen

             F a l l s  d u  F r a g e n  h a s t ,  k a n n s t  d u  u n s  a u c h  j e d e r z e i t  s c h r e i b e n .  

G e r n e  ü b e r  u n s e r e  W e b s i t e  o d e r  ü b e r  I n s t a g r a m .

b e v a n d e r t . c o m

@ b e v a n d e r t

liz & mari lisanne

 s o u l - o a s e . d e

@ l i s a n n e g n a c k e

tel:+492975850
https://www.berghotel-hoher-knochen.de/kontakt/
https://www.berghotel-hoher-knochen.de/kontakt/
https://www.bevandert.com/
https://www.instagram.com/bevandert/?hl=de
https://www.soul-oase.de/
https://www.instagram.com/lisannegnacke/?hl=de

