
ليز ميلز بودي بمب (تمارين القوة بالوزن)جبل الفيل07:00 صباحاً 08:00 صباحاً

تمارين ميوزمنت بارمنتجع شادن العلا08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

تدفّق فينياسا للتجذّر والثباتأور هابيتاس العلا 08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

اليوغا الكلاسيكية وتمارين البرانايامافايف سنسس سانكشواري 09:30 صباحاً 08:30 صباحاً

أصداء الأرض العتيقةفايف سنسس سانكشواري11:00 صباحاً 12:00 ظهراً

انطلاقة شغف الزومبابانيان تري العلا11:00 صباحاً 12:00 ظهراً

تحرّك بهدففايف سنسس سانكشواري03:30 مساءً 04:30 مساءً

رقصة الترنّح بقيادة شارل شاكاأور هابيتاس العلا 04:00 مساءً 05:30 مساءً

آر. بي. إممطل الحرة05:00 مساءً 05:45 مساءً

إيقاعات التنفّس النشطةبانيان تري العلا05:00 مساءً 06:00 مساءً

العلاج بالفن - إطلاق المشاعرمنتجع شادن العلا05:00 مساءً 06:00 مساءً

يوغا النحتبانيان تري العلا06:00 مساءً 07:00 مساءً

إيقاعات أفرومنتجع شادن العلا06:00 مساءً 07:00 مساءً

تأمّلأور هابيتاس العلا 06:00 مساءً 07:00 مساءً

ليز ميلز بودي كومبات (تمارين القتال واللياقة)جبل الفيل08:00 مساءً 09:00 مساءً

الصباح

الموقعموعد البداية
 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي موعد الانتهاء

08:30 صباحا06:20ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

12:30 ظهرا10:20ً صباحاً

12:30 ظهرا10:00ً صباحاً

05:00 مساء02:50ً مساءً

06:00 مساء03:30ً مساءً

06:15 مساء04:10ً مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

06:30 مساء04:20ً مساءً

07:30 مساء05:00ً مساءً

07:30 مساء05:20ً مساءً

07:30 مساء05:00ً مساءً

09:30 مساء07:20ً مساءً

المساء

اسم الجلسة
 موعد انطلاق الحافلة

من موقع الجلسة

جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

الجمعة 24 أكتوبر



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز شيبس (تمارين النحت والتشكيل)الحِجر - لحيان بن كوزا

نحت الأردافأور هابيتاس العلا 

تقنيات التنفّس الطاقيةبانيان تري العلا

جسد قوي، وعقل هادئفايف سنسس سانكشواري

تنفّس وتدفّق العناصر الخمسةأور هابيتاس العلا 

رقصة الترنّح بقيادة شارل شاكافايف سنسس سانكشواري

يوغا نيدرا (الاسترخاء العميق)فايف سنسس سانكشواري

ليز ميلز سيرموني (جلسة لياقة بطقوس احتفالية)مطل الحرة

أجواء اليوغا في العلامنتجع شادن العلا

تدفّق الراحة والانفتاحبانيان تري العلا

الضوء السائل: تدفّق فينياسا مائيبانيان تري العلا

التمارين المتواترة عالية الشدة مع نيلليمنتجع شادن العلا

انطلاقة شغف الزومباأور هابيتاس العلا 

ليز ميلز بودي أتاك (تمارين الكارديو عالية الطاقة)جبل الفيل

السبت 25 أكتوبر

الصباح

الموقعموعد البداية
 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي موعد الانتهاء

المساء

اسم الجلسة
 موعد انطلاق الحافلة

من موقع الجلسة

08:15 صباحا06:00ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

11:30 صباحا09:00ً صباحاً

12:00 ظهرا09:45ً صباحاً

12:30 ظهرا09:45ً صباحاً

05:00 مساء02:50ً مساءً

06:15 مساء04:10ً مساءً

06:30 مساء04:20ً مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

07:30 مساء05:20ً مساءً

07:30 مساء05:20ً مساءً

09:15 مساء06:45ً مساءً

09:30 مساء07:20ً مساءً

07:45 صباحا07:00ً صباحاً

09:30 صباحا08:30ً صباحاً

إيقاعات أفرومنتجع شادن العلا 11:30 صباحا10:30ً صباحاً

09:30 صباحاً 08:30 صباحاً

09:30 صباحا08:30ً صباحاً

11:00 صباحا10:00ً صباحاً

12:00 ظهرا10:30ً صباحاً

04:30 مساءً

05:45 مساءً

06:00 مساءً

06:00 مساءً

07:00 مساءً

07:00 مساءً

08:45 مساءً

09:00 مساءً

03:30 مساءً

05:00 مساءً

05:00 مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

06:00 مساءً

07:45 مساءً

08:00 مساءً



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز بيلاتيسمدرج البلدة القديمة07:00 صباحاً 07:45 صباحاً

ليز ميلز بودي بمب (تمارين القوة بالوزن)مرايا08:00 صباحاً 09:00 صباحاً

تدفق انفتاح القلب والتحرر من الضغوطاتفايف سنسس سانكشواري08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

MORNING

08:15 صباحا06:20ً صباحاً

09:30 صباحا07:10ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

رقصة الترنّح بقيادة شارل شاكافايف سنسس سانكشواري 03:15 مساءً

يوغا الديب هاوسأور هابيتاس العلا  12:00 مساءً

03:45 مساء01:00ً مساءً

12:30 مساء10:00ً صباحاً

المساء

01:45 مساءً

11:00 صباحاً

العلاج بالفن واكتشاف الذاتأور هابيتاس العلا  06:00 مساءً

تمارين التمدد مع نيلليأور هابيتاس العلا  07:00 مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

07:30 مساء05:00ً مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

الأحد 26 أكتوبر

الصباح

الموقعموعد البداية
 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز بودي كومبات (تمارين القتال واللياقة)مرايا08:00 صباحاً 09:00 صباحاً

رقصة الترنّح بقيادة شارل شاكافايف سنسس سانكشواري08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

جلسة التدوين والتأمل الروحيأور هابيتاس العلا 08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

09:30 صباحا07:10ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

يوغا التدفق - فينياسافايف سنسس سانكشواري 04:30 مساءً

ليز ميلز بودي بالانس (توازن الجسد والعقل)قلب الواحة 05:30 مساءً

أجنحة القلب: انسياب في الصدر والكتفينأور هابيتاس العلا  06:00 مساءً

اليوغا الكلاسيكية وتمارين البراناياماأور هابيتاس العلا  07:00 مساءً

05:00 مساء02:50ً مساءً

06:00 مساء03:45ً مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

07:30 مساء05:15ً مساءً

03:30 مساءً

04:30 مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

الاثنين 27 أكتوبر

المساء

الصباح

الموقعموعد البداية
 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز يوغا - سلسلة جلساتقلب الواحة07:00 صباحاً 07:45 صباحاً

يوغا فينياسا: مسارات الحركةبانيان تري العلا08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

تدفق القوة الداخليةفايف سنسس سانكشواري08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

08:15 صباحا06:15ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

الرقص الإبداعي بخمس إيقاعاتبانيان تري العلا 02:00 مساء11:30ً صباحا01:30ً مساءً 12:30 ظهراً

العلاج بالفن: طقس التجليفايف سنسس سانكشواري 04:30 مساءً

رحلة صوتية في عمق الهدوءبانيان تري العلا 07:00 مساءً

تمارين الكارديو المكثفةجبل الفيل 06:45 مساءً

05:00 مساء02:50ً مساءً

07:30 مساء05:00ً مساءً

07:15 مساء05:40ً مساءً

03:30 مساءً

06:00 مساءً

06:15 مساءً

الثلاثاء 28 أكتوبر
الموقعموعد البداية

 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة

المساء

الصباح



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز يوغا - سلسلة جلساتقلب الواحة07:00 صباحاً 07:45 صباحاً

تدفق القوة الداخليةميدان المنشية10:00 صباحاً 11:00 صباحاً

ورشة متقدمة في الزومبابانيان تري العلا11:00 صباحاً 12:00 ظهراً

08:15 صباحا06:15ً صباحاً

11:30 صباحا09:00ً صباحاً

12:30 ظهرا10:00ً صباحاً

ميدان المنشية 03:45 مساء01:20ً مساء03:15ً مساءً ورشة متقدمة في الزومبا02:15 مساءً

طقس الرنين الصوتي: رحلة نحو الداخلبانيان تري العلا 06:00 مساءً

لونا ثريد: تدفق فينياسا تحت ضوء القمربانيان تري العلا 07:00 مساءً

ليز ميلز بودي بمب (تمارين القوة بالوزن)جبل الفيل 07:15 مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

07:30 مساء05:00ً مساءً

07:45 مساء05:40ً مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

06:15 مساءً

الأربعاء 29 أكتوبر
الموقعموعد البداية

 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة

المساء

الصباح



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز شيبس (تمارين النحت والتشكيل)الحِجر - لحيان بن كوزا07:00 صباحاً 07:45 صباحاً

اليوغا الكلاسيكية وتمارين البراناياماميدان المنشية08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

العلاج بالفن: رحلة شفاء الطفل الداخليأور هابيتاس العلا 08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

يوغا التدفق - فينياسابانيان تري العلا 09:30 صباحاً 08:30 صباحاً

ورشة متقدمة في الزومبا منتجع شادن العلا09:30 صباحاً 10:30 صباحاً

إيقاعات أفروميدان المنشية11:00 صباحاً 12:00 ظهراً

08:15 صباحا06:00ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

11:00 صباحا08:50ً صباحاً

12:30 ظهرا10:15ً صباحاً

تأمّلميدان المنشية 04:00 مساءً

التحرر الصوتي: رحلة تتجاوز الجسدبانيان تري العلا 05:30 مساءً

اليوغا الكلاسيكية وتمارين البراناياماأور هابيتاس العلا  06:00 مساءً

تمارين التنفّس مع التأمل بلشوكولاتة منتجع شادن العلا 06:00 مساءً

تمارين التمدد والاسترخاءأور هابيتاس العلا  07:00 مساءً

04:30 مساء02:20ً مساءً

06:00 مساء03:45ً مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

06:30 مساء04:20ً مساءً

07:30 مساء05:00ً مساءً

المساء

03:00 مساءً

04:30 مساءً

05:00 مساءً

ليز ميلز سيرموني (جلسة لياقة بطقوس احتفالية)جبل الفيل 06:15 مساء04:20ً مساء05:45ً مساءً 05:00 مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

الخميس 30 أكتوبر
الموقعموعد البداية

 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة

الصباح



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

ليز ميلز بودي بمب (تمارين القوة بالوزن)مرايا07:00 صباحاً 08:00 صباحاً

ورشة متقدمة في الزومباأور هابيتاس العلا 08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

يوغا نيدرا (الاسترخاء العميق)فايف سنسس سانكشواري08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

يوغا التدفق - فينياسامنتجع شادن العلا 09:30 صباحاً 08:30 صباحاً

مرونة وانسيابية الريفورمر مع نات فايف سنسس سانكشواري11:00 صباحاً 12:00 ظهراً

08:30 صباحا06:15ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

12:30 ظهرا10:20ً صباحاً

مرونة وانسيابية الريفورمربانيان تري العلا11:00 صباحاً 12:15 ظهرا10:00ً صباحا11:45ً صباحاً

مراسم الشايفايف سنسس سانكشواري 03:00 مساء12:20ً ظهرا02:30ً مساءً 01:00 مساءً

اليوغا الكلاسيكية وتمارين البرانايامافايف سنسس سانكشواري 04:30 مساءً

إيقاعات أفرومنتجع شادن العلا 05:45 مساءً

رحلةٌ استشفاء بالصوت بين الرمال والنجومبانيان تري العلا 06:00 مساءً

05:00 مساء02:50ً مساءً

06:15 مساء03:45ً مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

03:30 مساءً

04:30 مساءً

05:00 مساءً

ليز ميلز بيلاتيسمطل الحرة 06:15 مساء04:10ً مساء05:45ً مساءً 05:00 مساءً

اكتشاف التوازن الداخليأور هابيتاس العلا  06:00 مساءً

اليوغا الكلاسيكية وتمارين البرانايامامنتجع شادن العلا 07:00 مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

07:30 مساء05:15ً مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

جلسة استرخاء بالصوتأور هابيتاس العلا  07:30 مساء05:00ً مساء07:00ً مساءً 06:00 مساءً

من الجذور إلى السمو: صحوةُ الوَجْدبانيان تري العلا 09:15 مساء06:45ً مساء08:45ً مساءً 07:45 مساءً

ليز ميلز بودي أتاك (تمارين الكارديو عالية الطاقة)جبل الفيل 09:30 مساء07:20ً مساء09:00ً مساءً 08:00 مساءً

الجمعة 31 أكتوبر
الموقعموعد البداية

 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة

المساء

الصباح



جلسات اليوغا وليز ميلز
جدول الحافلات

غريت سترينث - قوة الإرادةمرايا07:00 صباحاً 07:30 صباحاً

التحرر الصوتي: رحلة تتجاوز الجسدفايف سنسس سانكشواري08:30 صباحاً 09:30 صباحاً

العودة إلى النقاءمنتجع شادن العلا 09:30 صباحاً 08:30 صباحاً

تحرر وانسيابية الجسدفايف سنسس سانكشواري11:00 صباحاً 12:00 ظهراً

08:00 صباحا06:10ً صباحاً

10:00 صباحا07:50ً صباحاً

100 عام في حضرة جبران خليل جبرانبانيان تري العلا08:30 صباحاً 10:00 صباحا07:30ً صباحا09:30ً صباحاً

10:00 صباحا07:30ً صباحاً

12:30 ظهرا10:20ً صباحاً

مرونة وانسيابية الريفورمر مع فيكأور هابيتاس العلا 08:30 صباحاً 09:45 صباحا07:50ً صباحا09:15ً صباحاً

المسار المخفيفايف سنسس سانكشواري 03:45 مساء01:15ً مساء03:15ً مساءً 02:15 مساءً

ورشة متقدمة في الزومبامنتجع شادن العلا 05:30 مساءً

آر. بي. إممطل الحرة 05:45 مساءً

06:00 مساء03:45ً مساءً

06:15 مساء04:00ً مساءً

04:30 مساءً

05:00 مساءً

إيقاعات أفروبانيان تري العلا 06:00 مساء03:45ً مساء05:30ً مساءً 04:30 مساءً

التأمل البصري وطقوس الكاكاوأور هابيتاس العلا  06:00 مساءً

أجواء اليوغا في العلابانيان تري العلا 07:00 مساءً

06:30 مساء04:00ً مساءً

07:30 مساء05:30ً مساءً

05:00 مساءً

06:00 مساءً

ليز ميلز بودي كومبات (تمارين القتال واللياقة)جبل الفيل 07:45 مساء05:30ً مساء07:15ً مساءً 06:15 مساءً

جلسة استرخاء بالصوتمنتجع شادن العلا 09:00 مساء06:45ً مساء08:30ً مساءً 07:30 مساءً

الرقص الإبداعي بخمس إيقاعاتأور هابيتاس العلا  09:15 مساء06:45ً مساء08:45ً مساءً 07:45 مساءً

السبت 1 نوفمبر
الموقعموعد البداية

 موعد انطلاق الحافلة
من المنتزه الشتوي اسم الجلسةموعد الانتهاء

 موعد انطلاق الحافلة
من موقع الجلسة

الصباح

المساء

مراسم الشايفايف سنسس سانكشواري 06:00 مساء03:20ً مساء04:00ً مساءً 05:30 مساءً


