lhr AKTIV- & AUSZEIT-PROGRAMM

von Montag, 26.09.2022 bis Sonntag, 02.10.2022

Eine verbindliche

DIE@®WASNERIN

Morgens

Vormittags

Tagsiiber

Abends

08:00 Uhr: "Yoga der Balance - forciere deine
Ausgeglichenheit von Kérper, Geist und Atem"

mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dau Min.

Preis: €10,00p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraur,
2.06

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

wir
Vortages an der Hotelrezeption.

21:00 Uhr des

10:00 Uhr: "Bréuningzinken Bergwanderung - fiir
konditionierte Wanderer”
Fiir alle Bergfexen, die am Loser Plateau wandern méchten. Der
Star( der Bergwanderungist die Loser Alm. Von hier wandern
Irisin

iber den Greimuth-Sattel weiter zum Gipfel (1.899 m Hohe).
Vom Gipfel begeben wir uns wieder hinunter in Richtung
Augstsee hinuter zur Alm. Von dort werden Sie mit unserem
Shuttle-E-Bus wieder zuriick in DIE WASNERIN gebracht.
Dauer: ca. 4,5 5td.
Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn vor dem Hoteleingang

ition sowie

Outdoorkleidung sind Voraussetzung!

TN-Anzahl: max. 12 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weitere 5 TN sind gerne auf
Selbstfahrerbasis moglich.

08:00 Uhr: meets chillig"

ist eine kraftvolle, dynamische Yoga-Einheit bei der der gesamte
Korper gestarkt und auf Hochtouren gebracht wird. Abgerundet
wir diese Stunde mit einer Entspannungsreise; mit Dipl.-
Yogalehrerin Doris

Dauer: ca. 60

Uhr des
Vortages an der Hotelrezeption.

09:30 Uhr: "Rundum G'sund - das Training fiir einen
schmerzfreien Bewegungsapparat"

mit Gesundheitstrainerin Doris

Daver: ca. 30 Min.

Preis: €5,00 p.

08:00 Uhr: "Yoga fiir deine Lebensfreuds
Lerne dber Korper und Atem, deine Lebensfreude zu
kultivieren; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €10,00p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

08:00 Uhr: "Yoga zum Erwachen - kraftvoll, aber dennoch
ruhig"

mit Yogatrainerin Romana

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €10,00p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,

TN-Anzahl: min. 2, max. 9 Personen

Wir bitten indlic
Vortages an der Hotelrezeption.

10:00 Uhr: "gefiihrte Rundwanderung auf die Zimitzalm"
nser durch die
schattigen Walder des Grundisees, entlang des Wasserfals auf
d zum versbe:k!en Zimitz.

Weiter gehts Ri

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv-& 2.
06

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

Wir bi E
Vortages an der Hotelrezeption.

10:00 Uhr: "Tiirkenkogel Bergwanderung - fiir Geiibte"
Gemeinsam mit Wanderfiihrerin Iris starten Sie von der
. m s

Wir bitten um
Hotelrezeption.

MANCHMAL SIND
GENAU DIE DINGE,

DIE WIRKLICH i)
UNTER DIE HAUT
GEHEN, DIE MIT |

TIEFGANG.

15:30 Uhr: "Osho-Schilttel-Meditation mit Musik"
Bestehend aus 4 Phasen — Schiltteln, Tanzen, Stehen und
Liegen ~ mit eigenwilliger Musik, bringen Sie Ihre Lebens-
energie (Qi) wieder zum FlieBen und lésen Ihre Blockaden. Eine
sehr wohltuende, jedoch aktive Einheit mit unserer

bergauf in Richtung Dieser lieblichen Alm empor
in Richtung auf den Gipfel des Tiirkenkogels (1.756 m Hohe).
Von dort oben haben Sle einen wunderschnen Ausblick in das.
gesamte Tote Gebirge bis hin zum Gr. Priel, Spitzmauer sowie
2um Grimming und Dachsteinmassiv. Ein herrlicher
alleinstehender Berg mit 360° C Panoramablick.
Dauer: ca. 6 Std.

in. vor Beginn vor dem

sehr gute
Kondition erforderlich!

TN-Anzahl: max. 7 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN

PPS: Bitte ausreichend Flssigkeit & leine Snacks mitnehmen,
da keine Hitteneinkehr maglich ist.

Wir i vor
Beginn an der Hotelrezeption.

15:30 Uhr: "Herbst-Workout - Power filr das

Immunsystem"”
e U T B i
unser u stiirken. Di

Fitness und Energie fiir

Dauer: ca. 3,5 Std.
‘Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn vor dem Hoteleingang
ion, festes Schuhwerk und Trittsicherheit sind

I: max. 12 Personen
PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weit
Selbstfahrerbasis moglich.

re 5 TN sind gerne auf

Wir bitten um Voranmeldung bis 2 Stunden vor Beginn an der
Hotelrezeption.

14:30 Uhr: "Aerial Yoga"

Lassen Sie sich vom Aerial Tuch tragen und nehmen Sie sich die
Zeit zum Fliegen und Hangen lassen; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris
Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €19,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,

TN-Anzahl: min. 2, max. 8 Personen

Wir bitten
Beginn an der Hotelrezeption.

SCHWIMM
NUR WEITER
MIT DEM

Wir bitten u
Vortages an der Hotelrezeption.

09:30 Uhr: "Shake it out - Mindful Movement"

Einfach mal den Alltag abschitteln und nebenbei Kreislauf und
Korper in Schwung bringen; mit Dipl.-Pilateslehrerin Romana
Dauer: ca. 30 Min.

Preis: €5,00p. P.

‘Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

08:00U
Herbst"
Vinyasa Flow, der den Fokus auf Haltungen im Stehen und
Vorbeugen richtet, um gesund und geerdet durch die bunte
Jahreszeit zu gehen; mit Yogatrainerin Marleen

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €10,00 p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06
TN-Anzal

: "Yoga Energy Flow - Warme und Energie fiir den

in. 2, max. 10 Personen

Wir bitten um verbindliche Voranmeldung bis 21:00 Uhr des.
Vortages an der Hotelrezeption.

09:30 Uhr: "Piloxing - der Sportmix aus Boxen & Pilate:
Aktiviere deinen Kérper durch dieses effektive Workout, bei
dem Muskeln aufgebaut, Fett verbrannt und der Korper
gestrafft wird; mit Fitnessinstructor Marleen

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: €5,00p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06
TN-Anzal

min. 2, max. 8 Personen

08:00 Uhr: "Yoga fiir einen gliicklichen Riicken"
Riickens und so

Iésen; mit Yogatrainerin Romana

Dauer: ca. 30

Preis: €5,00p. P.

Treffpunkt: 5 Mi

vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,

in. 2, max. 10 Personen

Wir bitten is 21:00 U
Vortages an der Hotelrezeption.

09:30 Uhr: "Pilates - einmal Bewegung bitte!"
Kurze und knackige Bewegungen, um den Korper zu stirken;
mit Dipl.-Pilateslehrerin Romana

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: €5,00p. .

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06
TN-Anzah: mi

2, max. 10 Personen

Vortages an der Hotelrezeption.

10:00 Uhr: "Bike & Hike - Seidenhof Alm & Kampl Gipfel”

vom Hotel aus entlang der Odensee Traun bis nach Kainisch.

uf der gauf bis in Von dort
geht es 2u FuB weiter auf den Gipfel des Kampl (1.685 m) -
Ausblick auf Tal (Bad

Mitterndorf) inklusive. Der Riickweg fiihrt durch den Ortsteil
Strassen und Bad Aussee wieder zuriick zur WASNERIN.
Dauer: ca. 4 Std.

Min. vor Beginn vor dem

rforderlich, E-Bikes sind bereits fii . Sollten
Sie Ihr eigenes E-Bike dabei haben, informieren Sie uns bitte
vorab dariiber.

TN-Anzahl: mi

2, max. 6 Personen

bi
Vortages an der Hotelrezeption.

FUR DIE
BALANCE, ISTES
WICHTIG IN
BEWEGUNG ZU
BLEIBEN.

ab 14:00 Uhr: "Aktiv-, Sport- & SPA Treff"

Besuchen Sie Fitnessinstructor & Yogalehrerin Marleen in
unserer WORT.ART - die Lounge bei lhrem Ankommen Gerne
gibt Sie Ih
Marleen informiert ie beim Geniessen Ihres

vor. d
Hotelrezeption.

15:30 Uhr: "Deep Stretch - fir einen tiefenentspannten
Karper"

Diese intensive Dehnungspraxis ladt dich auf die Matte ein, um
iefer 2u gehen und loszulassen. Ideal, um Verspannungen zu
losen; mit Fitnessinstructor Marleen

h fachkundig dber unsere
verschiedensten Behandlungen und
ituale, die als sehr

gelten, um wahrend Ihrer Auszeit noch besser zur Ruhe zu
kommen. Lassen Sie sich einfach beraten - gerne gestaltet sie
mit Ihnen gemeinsam Ihr individuelles Auszeit-Programm.
Dauer: ca. 3 Stunden
Treffpunkt: WORT.ART - die Lounge, neben der Hotelrezeption

2

Wir bitten i is 21:00 U
Vortages an der Hotelreze,

efilhrte Wanderung"
Von Reith zur

Vorbei am Wasserfall, entlang der Traun zuriick zum
Ausgangspunkt, mit Auszeit-Begleiter Hansi.

Dauer: ca. 2,5 Std.

Treffpunkt: vor dem Hoteleingang

Festes Schuhwerk und Grundkondition sind erforderlich,
Wanderstcke an der Rezeption erhiltich.

TN-Anzahl: max. 12 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weitere 5 TN sind gerne auf
Selbstfahrerbasis moglich.

Wir i vor
Beginn an der Hotelrezeption.

15:30 Uhr: "Yoga Body Scan im Aerial Yoga Tuch”

mit Achtsamkeits- & Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: €8,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G
TN-Anzahl: min. 2, max. 8 Personen

Bence:

Achtsamkeits- & Meditationstrainerin Nora nasse, kalte Herbsttage; mit Fitnessinstructor Marleen Dauer: ca. 60 Min.
Dauer: ca. 60 Min. Dauer: ca. 60 Min. Preis: €10,00 p.P.
Preis: €10,00p. P. Preis: €10,00 . P. STROM. ICH Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, TAUCHE AB 2.06 ::;:1“:: e ;::",::'::; ;I""'"“"d""‘ bis 2 Stunden vor
2.06 2.06 . TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen :
TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen TN-Anzahi: min. 2, max. 8 Personen
wir 2 vor it indli vor Wir bitten um 2
Beginn an der Hotelrezeption. Beginn an der Hotelrezeption. Beginn an der Hotelrezeption.

i 0 Nora: 0SSE mit i USSE mi ister Bence: 0 i SSE mit
Nora:

16:00 Uhr: "WASNERIN-Aufguss” - prickelnd, aktivierend,  16:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - vitalisierende Blutorange 16:00 Uhr: "Kopf frel-Aufguss mit Eukalyptus™ ‘Aroma-Aufguss - belebender Zitronengarten” 16:00 Uhr: "Seelen-Erfrischung-Aufguss™

belebend und starkend - dieser Spezial-Aufguss weckt die

‘welches die 5 El
in meditativer Haltung nehmen Sie bewusst unter Anleitung, die
unendlichen Weiten Ihrer Sinne wahr.

Duftkompositionen: Eiskristall, Tanne, Lavendel, Orange &
Sandelholz

Dauer: ca. 30 Min.

Treffpunkt: Zirben-Aussen-Sauna

TN-Anzahl: max. 15 Personen

Dauer: ca. 20 Min.

18:00 Uhr: "Honig-Aufguss"
Abrieb mit pflegendem Sauna-Honig
Dauer: ca. 20

Aufgiisse:

18:00 Uhr: "Kundalini Yoga & Meditation - Energiedusche
auf sanfte Weise™

Die Entspannung in tiefen Ebenen fhrt zur inneren Harmonie:
Gliicksgefihle und Freude entstehen;

mit Achtsamkeits- & Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 60 min.

Preis: €10,00p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06
TN-Anzal

: min. 2, max. 10 Personen

Wir bitten um verbindliche Voranmeldung bis 2 Stunden vor
Beginn an der Hotelrezeption.

hi: max. 15 Personen pro Aufguss

18:00 Uhr: "Let it fall - Yoga zum Loslassen und sich fallen

in.

18:00 Uhr: "Lebenskraft-Aufguss"
Min.

Dauer: ca. 15 Min.

18:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - herzhafte Kirsche"
Dauer: ca. 15 Min.

ir alle Aufg

Dauer: ca. 15 Min.

18:00 Uhr: "Atme-dich-frei-Aufguss"
Dauer: ca. 15 Min.

TN-Anzahl: max. 15 Personen pro Aufguss

TN-Anzahl: max. 15 Personen pro Aufguss

TN-Anzahl: max. 15 Personen pro Aufguss.

ir bitten
Beginn an der Hotelrezeption.

18:00 uhr "Yoga am Ende des Tages"

Beginn an der Hotelrezeption.

18:00 Uhr: ”Hapw Back - Yoga fir einen gesunden Riicken"

lassen" um den Tag passieren zu Diese. im Riicken, starkt
Di uns ein, den P d lassen. die uns zu innerer und stenen und steigert das korperliche
der Yoga-Praxis zu leben. Wir legen unseren Fokus nach innen,  Bewegungen fiir den Abend. Der perfekte um mit inerin Marleen

um uns auf das Wesentliche zu konzentrieren und arbeiten mit
Hftsffnern, um uns von Altem zu lsen; mit Yogatrainerin
Marleen

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €10,00p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

‘am néchsten Morgen wieder gut zu starten; mit Yogatrainerin
Romana

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €10,00p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,

Beginn an der Hotelrezeption.

Preis: €10,00p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

Beginn an der Hotelrezeption.

18:00 Uhr: "Yoga zum Wohlfiihlen & Entspannen”
Sanfte, beruhigende Yoga-Sequenz am Ende des Tages;

mit Yogatrainerin Marleen

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: €10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,
2.06

TN-Anzahl: min. 2, max. 10 Personen

Wi vor
in. 2, max. 10 Personen 2
Beginn an der Hotelrezeption.
Wir bitten
5 - E
u und Akt ie. Di bei jeder
Fir nahere Infos & Tel-DW 601;
beschranken. Konnen, sind

Dauer: ca. 15 Min.

18:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - Mango - belebend &
exotisch'
Dauer: ca. 15 Min.

TN-Anzahl: max. 15 Personen pro Aufguss

Wir bitten

18:00 Uhr: "Sanftes Abend-Yoga"
e regenarative,wohltuende Einheit, die nahrt und einen

AN WEIHNACHTEN DENKEN - AUSZEIT VERSCHENKEN

friedvoll leichten Abend einleitet; mit unserer
Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 60 Mi
Preis: €10,00p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum,

2, max. 10 Personen

Wir bitten um verbindliche Voranmeldung bis 2 Stunden vor
Beginn an der Hotelrezeption.

massen

Legend 3

Grper, Geist & eele,

Ihre Lieb: mit
einem Hotelgutschein, einem Wellnessgutschein einem
Gutschein fir Anwendungen oder einem Reisegutschein fur
unser Wellness- und Auszeit-Hotel DIE WASNERIN.

Ab einem Bestellwert von € 500,00 schenken wir Ihnen Ihren
ganz personlichen € 50,00 Verwshngutschein fiir Ihre néichste
Auszeit.

Individuell gestaltbar und einfach auszudrucken mit dem
ONLINE-GUTSCHEIN-SERVICE.



