lhr AKTIV- & AUSZEIT-PROGRAMM
von Montag, 18.03.2024 bis Donnerstag, 21.03.2024

Eine verbindliche Anmeldung fiir simtliche Aktivitdten ist unbedingt erforderlich!

08:00 Uhr: "Yoga der Balance"

Es braucht im Leben die kdrperliche und geistige Balance. Diese Yogapraxis starkt beides in
Leichtigkeit; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

09:30 Uhr: "Gesundheits-Yoga - fiir deinen Nacken"

basierend auf der Yoga-Therapie-Philosophie; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris
Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G
TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

10:30 Uhr: "Erholungs-Wanderung Odensee Rundweg"

Eine sehr schone, leichte Wanderung, die zum Ankommen in der Natur geeignet ist.

Es braucht manchmal nicht viel Worte, um die einzigartige Schonheit unserer Natur wahrzunehmen
und in einem Gefiihl der Ruhe und Ausgeglichenheit zu landen; mit Wanderfuhrerin Iris

Dauer: ca. 2 Std.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn vor dem Hoteleingang

Festes Schuhwerk sowie Outdoorkleidung sind erforderlich, Wanderstocke an der Rezeption
erhéltlich.

TN-Anzahl: min. 2, max. 11 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weitere 4 TN kdnnen gerne mit dem hoteleigenen E-Auto selbst
fahren.

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

SAUNA-AUFGUSSE mit unserer Saunameisterin Nora:

16:00 Uhr: "5 Elemente-Aufguss"

Ein Sauna-Erlebnis welches die 5 Elemente in all ihrer Fille auffangt. Achtsam und in meditativer
Haltung nehmen Sie bewusst unter Anleitung, die unendlichen Weiten lhrer Sinne wahr.
Duftkompositionen: Eiskristall, Tanne, Lavendel, Orange & Sandelholz

Dauer: ca. 30 Min.

17:00 Uhr: "Orientalischer Sauna-Genuss"
Dauer: ca. 15 Min.

Treffpunkt fiir alle Sauna-Aufgiisse: Zirben-Auen-Sauna
TN-Anzahl: max. 20 Personen pro Aufguss - "first come, first served"
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18:00 Uhr: "Sanftes Abend-Yoga"

Eine regenerative, wohltuende Einheit, die nahrt und einen friedvollen, leichten Abend einleitet; mit
Achtsamkeits- & Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

08:00 Uhr: "Detox Yoga fiir einen reinen Korper und Geist"
Diese Yogasequenz nutzt Drehungen und stimuliert dabei die Organe von innen. Perfekt, um den

Stoffwechsel anzukurbeln, die Verdauung zu férdern und neue Kraft und Energie zu tanken; mit Dipl.-

Yogalehrerin Aleksandra

Dauer: ca. 60 Min. / Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

09:30 Uhr: "Pilates"

Ganzheitliches Workout, das die Tiefenmuskulatur starkt, die Balance fordert und deinen Korper
formt und strafft; mit Fitnesstrainerin Aleksandra

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

11:00 Uhr: "Gefithrte Wanderung zur Aussichtswarte Pflindsberg"

Gemeinsam mit Bergwanderfiihrer Reinhard wandern Sie von Altaussee Uber Reith zur
Aussichtswarte Pflindsberg, vorbei am Wasserfall, entlang der Traun zuriick zum Ausgangspunkt.
Dauer: ca. 2,5 Std.

Treffpunkt: 5 Min vor Beginn dem Hoteleingang

Festes Schuhwerk, Grundkondition sowie Outdoorkleidung sind erforderlich, Wanderstdcke an der
Rezeption erhiltlich.

TN-Anzahl: min. 2, max. 11 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weitere 4 TN kdnnen gerne mit dem hoteleigenen E-Auto selbst
fahren.

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

16:00 Uhr: "5/8erl in Ehren"

Unser Restaurantleiter & Sommelier Bernd Hofer nimmt Sie mit in die spannende Welt der
Weinkunde und présentiert seine Lieblingstropfen aus dem WASNERIN-Weinkeller.

Dauer: ca. 1 Std.

Preis: € 8,00 p.P.

Treffpunkt: HERZSTUCK.DIE BAR, 1. 0G

TN-Anzahl: min. 4, max. 12 Personen

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

SAUNA-AUFGUSSE mit unserer Saunameisterin Nora:

16:00 Uhr: "Klangschalen-Aufguss" - Schwingen Sie mit der heilsamen Kraft der Klangschale im
Rahmen eines meditativen Sauna-Rituals. / Dauer: ca. 20 Min.

17:00 Uhr: "Quiz-Sauna" Fragen suchen Ihre Antworten in der gemutlichen Atmosphare eines
hitzigen Sauna-Aufgusses. / Dauer: ca. 30 Min.

18:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - inspirierender Cassis" / Dauer: ca. 15 Min.

Treffpunkt fir alle Aufgiisse: Zirben-AuRen-Sauna
TN-Anzahl: max. 20 Personen pro Aufguss - "first come, first served"

16:30 Uhr: "Aqua Fitness - gezielte Ubungen in der Leichtigkeit des Wassers"

Das Workout bei dem wir das Element Wasser als Trainingsgerat nutzen, um uns fit zu halten;
mit Fitnesstrainerin Aleksandra

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Innenpool, 2. OG

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

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

17:30 Uhr: "Yin Yoga"

Diese ruhige Sequenz unterstitzt den Korper optimal, um Kérper, Geist und Seele auszugleichen und

in einen tiefen Zustand der Entspannung zu flieBen; mit Dipl.-Yogalehrerin Aleksandra

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

08:00 Uhr: "Flow into Spring - Yoga fiir Leichtigkeit und Offenheit"

Ganzkorper Yoga Flow, der das Gleichgewicht schult, energetisch starkt und das Gefiihl von Freiheit
und Freude ausl6st; mit Dipl.-Yogalehrerin Marleen

Dauer: ca. 60 min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

09:30 Uhr: "Aerial Yoga"

Lass dich im Aerial-Tuch hangen und spiire die Leichtigkeit im Getragen werden; mit Dipl.-
Yogalehrerin Marleen

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 19,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

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

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

Unser Special fir heute, den 20. Marz 2024 - "Ostara - Frihjahrs-Tag- und Nachtgleiche":

OSTARA steht fiir den Beginn des Friihlings, das Erwachen der Natur, den Aufbruch und Neubeginn
nach einem langen Winter. Es ist die Zeit der Frithlings-Tag-und-Nachtgleiche, an der Tag und Nacht
die gleiche Lange haben. Gerade fiir diesen besonderen Anlass hat sich unsere Achtsamkeits- &
Meditationstrainerin Nora etwas ganz Besonderes fiir Sie einfallen lassen:

11:00 Uhr: "Stiller Spaziergang am Lerchenreither-Plateau mit anschl. Ostara-Sauna-Ritual"
Gemeinsam mit Nora schulen Sie achtsam lhre Wahrnehmung bei einem 60-minutigen Spaziergang
in der herrlichen Natur. Energetisiernd und auf allen Ebenen reinigend wirkt der Salzabrieb mit
unraffiniertem Altausseer Bergkernsalz in unserer Zirbensauna im Anschluss.

Dauer: ca. 2 Std.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn vor dem Hoteleingang

Festes Schuhwerk und Outdoorkleidung sind erforderlich.

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

14:00 Uhr: "Klangschalen-Meditation"

Finde die Entspannung und genieRe die Klange der Klangschalen, die ausgleichend auf Kérper und
Geist wirken; mit Achtsamkeits- & Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

SAUNA-AUFGUSSE mit unserem Saunamesister Bence:

16:00 Uhr: "Eiskristall-Aufguss"
In 4 Phasen erleben Sie den wohltuenden Wechsel zwischen Hitze und Kalte.
Dauer: ca. 30 Min.

18:00 Uhr: "Seelen-Erfrischung-Aufguss"
Dauer: ca. 15 Min.

Treffpunkt fur alle Aufgiisse: Zirben-AuRen-Sauna
TN-Anzahl: max. 20 Personen pro Aufguss - "first come, first served"

16:30 Uhr: "Deep Stretch - fiir einen tiefenentspannten Korper"

Diese intensive Dehnungspraxis ist ideal nach einem aktiven Tag, um Muskelkater und
Verspannungen vorzubeugen; mit Fitnessinstructor Marleen

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

17:30 Uhr: "Happy Back - Yoga fiir einen gesunden Riicken"

Diese Yogasequenz l6st Verspannungen im Riicken, starkt geschwachte Stellen und steigert das
korperliche Wohlbefinden; mit Dipl.-Yogalehrerin Marleen

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

DIE WASNERIN

08:00 Uhr: "Hatha Yoga - Erden & Aufbliihen im Friihling"

Kraftigende Hatha Yoga-Sequenz mit erdenden Asanas, die fiir die innere Starke und neue Frische
sorgen; mit Dipl.-Yogalehrerin Marleen

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p. P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

09:30 Uhr: "Pilates"

Ganzheitliches Workout, das die Tiefenmuskulatur starkt, die Balance férdert und deinen Korper
formt und strafft; mit Fitnesstrainerin Aleksandra

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

10:30 Uhr: "Wanderung zum Gaisknechtstein - fiir innere Kraft und Ruhe"

Tauchen Sie ein in die belebende Friihlingsbrise, wahrend wir die malerischen Pfade entlang des
Altausseer Sees erkunden. Der Gaisknechtstein bietet nicht nur einen atemberaubenden
Panoramablick auf den Dachstein, sondern auch die perfekte Kulisse fiir wunderschéne Fotos und
Kraft zu sammeln; mit Wanderfiihrerin Marleen

Dauer: ca. 3,5 Std.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn vor dem Hoteleingang

Wanderstdcke sind vorhanden, festes Schuhwerk, geeignete Outdoor-Kleidung sowie
Grundkondition sind erforderlich.

TN-Anzahl: min. 2, max. 11 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weitere 4 TN kdnnen mit dem hoteleigenen E-Auto selbst fahren.

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

SAUNA-AUFGUSSE mit unserem Saunameister Bence:

14:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - vitalisierende Blutorange"
Dauer: ca. 15 Min.

16:00 Uhr: "Lebenskraft-Aufguss"
Dauer: ca. 15 Min.

18:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - entspannender griiner Tee"
Dauer: ca. 15 Min.

Treffpunkt fiir alle Aufgiisse: Zirben-AuRen-Sauna
TN-Anzahl: max. 20 Personen pro Aufguss - "first come, first served"

16:30 Uhr: "Yoga trifft Literatur: Meditation mit inspirierenden Kurzgeschichten im Aerial
Yogatuch"

Eine Meditation zum Fallen lassen, begleitet von gelesenen philosophischen Gedanken uber das
Leben, Glick und wahre Werte; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 30 Min. / Preis: € 9,50 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

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

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

17:30 Uhr: "Meridianyoga - Lass dein Qi flieBen"

Die Nierenenergie ist unsere Lebensenergie und wir kénnen diese mit einer guten Lebensweise
bewahren. Diese ruhige entspannende Einheit stellt den Atem in den Fokus und 16st mit flieBenden
Bewegungsformen Blockaden; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 60 Min. / Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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



lhr AKTIV- & AUSZEIT-PROGRAMM
von Freitag, 22.03.2024 bis Sonntag, 24.03.2024

Eine verbindliche Anmeldung fiir simtliche Aktivitaten ist unbedingt erforderlich!

FREITAG SAMSTAG SONNTAG & AUSZEIT-TIPPS

08:00 Uhr: "Good morning - me Yoga"

Ein genussvolles Ankommen im Sein als optimalen Start in den Tag; mit Achtsamkeits- &
Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 60 min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

09:30 Uhr: "Garden Tales - Kérperreise im hauseigenen Garten"

Meditationen im Garten mit Fokus auf unseren Korper und unsere Wahrnehmung. Horen, sehen,
fiihlen, riechen im Einklang mit unserer Atmung; mit Meditationstrainerin Nora

Dauer: ca. 45 Min.

Preis: € 7,50 p. P.

Treffpunkt: BLATT.WERK - das Biotop, EG

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

11:00 Uhr: "Die Fiinf »Tibeter«® - fiinf Riten fiir Korper, Geist und Seele"

Mit dieser energiereichen, kraftbringenden Abfolge von Ubungen gelingt es den Korper zu starken,
das Herz zu 6ffnen und zu seiner Mitte zu finden; mit zertifiziertem Trainer der Funf »Tibeter«®
Gottlieb

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

SAUNA-AUFGUSSE mit unserem Saunameister Bence:

16:00 Uhr: "Kopf frei-Aufguss mit Eukalyptus"
Dauer: ca. 15 Min.

18:00 Uhr: "Relax-Auf;
Dauer: ca. 20 Min.

- sanftes S Ritual mit Lavendel"

Treffpunkt fiir alle Aufgiisse: Zirben-AuRen-Sauna

TN-Anzahl: max. 20 Personen pro Aufguss - "first come, first served"

ZEIT, DIE WIR
UNS NEHMEN,

IST ZEIT, DIE
UNS ETWAS
GIBT.

16:30 Uhr: "Aerial Yoga"

Lass dich im Aerial-Tuch hdngen und spure die Leichtigkeit im Getragen werden; mit Dipl.-
Yogalehrerin Aleksandra

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 19,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. OG

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

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

18:00 Uhr: "Yoga zum Wohlfiihlen & Entspannen"

Wohltuende, beruhigende Yogasequenz am Ende des Tages; mit Dipl.-Yogalehrerin Aleksandra
Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

08:00 Uhr: "Yang & Yin Yoga"

Finder in dieser Yogapraxis die Balance zwischen Kraft und Entspannung;

mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

09:30 Uhr: "Meridianyoga - Kraftvoll und stark in diesen Tag wachsen"

Im Friihjahr dominiert das Holzelement, was das Wachstum der Natur spiegelt und auch unseren
Organismus wieder aktiver werden Idsst. Starte in den Tag mit dieser erfrischenden, kraftvollen
Morgeneinheit zur Aktivierung der Meridiane Leber und Gallenblase; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris
Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

PR hlieRend. Knei "

10:30 Uhr: "Aktivierungs-Wanderung iibers mit pp
Entdecken Sie mit uns versteckte Platze im Ausseerland und schlieBen Sie sich Wanderfthrerin Iris
an zu einer unvergesslichen Wanderung durch das idyllische Gaiswinklkar. Das Highlight der Tour

erwartet uns am Grundlsee, wo wir die FiiRe in das klare Wasser tauchen — ein Kneipp-Erlebnis, das

Korper und Geist erfrischt.

Dauer: ca. 3 Std. / Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn vor dem Hoteleingang

Festes Schuhwerk, Grundkondition sowie Outdoorkleidung sind erforderlich, Wanderstécke an der
Rezeption erhaltlich.

TN-Anzahl: min. 2, max. 11 Personen

PS: Mit dem Hotelbus max. 7 TN, weitere 4 TN kénnen mit dem hoteleigenen E-Auto selbst fahren.
Wir bitten um verbindliche Voranmeldung bis 2 Stunden vor Beginn an der Hotelrezeption.

SAUNA-AUFGUSSE mit unserem A it-Begleiter Reinh

o

15:00 Uhr: "Aroma-Aufguss - belebender Zitronengarten"
Dauer: ca. 15 Min.

16:00 Uhr: "Aro| Auf - entspannender Lavendel"
Dauer: ca. 15 Min.

Treffpunkt fur alle Aufgiisse: Zirben-AuRen-Sauna
TN-Anzahl: max. 20 Personen pro Aufguss - "first come, first served"

16:30 Uhr: "Pranayama Yoga"

Diese Yogapraxis |adt ein die Verbindung zum Atem finden, denn ,,Unsere Atmung ist der Schlussel
zum Gluick”. Lerne deinen Atem liebevoll zu lenken, sodass Gesundheit durch deinen gesamten
Organismus stromt; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 30 Min.

Preis: € 5,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

17:30 Uhr: "Yin Yoga im Friihling"

Die sanften Asanas geben Raum, um in den Kérper hinein zu fiihlen und Gefiihle im Wandel des
Frihlings zuzulassen; mit Dipl.-Yogalehrerin Iris

Dauer: ca. 60 Min.

Preis: € 10,00 p.P.

Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2.0G

TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

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

20:30 Uhr: "Exklusive Lesung mit Romina Pleschko - Offene Gewasser"

Mit dieser Geschichte tiber eine widerstédndige Heldin erweist sich die Autorin mit viel Witz als
ausgezeichnete Beobachterin sterreichischer Verhéltnisse.

Treffpunkt: WORT.ART - die Lounge im EG (neben der Hotelrezeption)

PS: Fur alle angemeldeten Gaste beginnt das Abendessen puinktlich um 18:15 Uhr.

Wir bitten um verbindliche Vor Idung bis spat: 1 Stunde vor Beginn an der
Hotelrezeption!

08:30 Uhr: "Morning Flow Yoga"

DIE WASNERIN

Ermogliche deinem Korper und Geist einen achtsamen Start in den Tag mit einer dynamischen und aktivierenden Yogapraxis; mit Dipl.-Yogalehrerin Sabrina

Dauer: ca. 60 Min.
Preis: € 10,00 p.P.
Treffpunkt: 5 Min. vor Beginn im Aktiv- & Bewegungsraum, 2. 0G
TN-Anzahl: min. 2, max. 12 Personen

BE INDIVIDUAL mit unseren YOGA PRIVATSTUNDEN

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

Schenken Sie sich lhren ganz personlichen Ausgleich in einer unserer individuell auf Ihre Bediirfnisse abgestimmten Yoga Einzelstunde:

AERIAL YOGA EINZELSTUNDE MIT IRIS, ALEKSANDRA ODER MARLEEN

60 MIN EURO 95 / 2. PERS. EURO 25

YOGA EINZELSTUNDE MIT IRIS, ALEKSANDRA ODER MARLEEN
60 MIN EURO 95 / 2. PERS. EURO 25

MENTALTRAINING / ACHTSAMKEIT & MEDITATIONEN MIT NORA
60 MIN EURO 95 / 2. PERS. EURO 25

Anfragen sowie flexible Terminvereinbarung bitte direkt an unserer NABEL.DAS SPA Rezeption im 1. Stock.

BE PERSONAL mit unseren FITNESS PRIVATSTUNDEN

Fuhlen Sie sich fit im Winter bei einem Fitness Einzeltraining mit Personal Trainerin Aleksandra.
Die auf lhren Kérper abgestimmten Ubungen zielen auf Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden ab.

60 MIN EURO 95

Anfragen sowie flexible Terminvereinbarung bitte direkt an unserer NABEL.DAS SPA Rezeption im 1. Stock.

YOGATHERAPIE IM URLAUB

Yogatherapie ist eine integrative Praxis, die Kérper, Atem und Geist zusammenbringt. Sie wird gezielt fur den Alltagsbereich eingesetzt, um das Leben leichter und gestinder zu gestalten. Unsere
Yogalehrerin Iris begleitet Sie in der Yogatherapie sowohl praventiv als auch bei bereits vorhandenen Erkrankungen des Bewegungsapparats, der Atemwege, des Herzkreislauf-Systems, des

neurologischen und immunologischen Systems, des Verdauungstrakes sowie bei depressiven Storungen, Abhangigkeiten, Stress oder Angstzustanden.

Anfragen sowie flexible Terminvereinbarung bitte direkt an unserer NABEL.DAS SPA Rezeption im 1. Stock.

WEITERSAGEN WIRD BELOHNT

Fur jede Empfehlung von lhnen die zu einer direkten Buchung fuhrt, erhalten Sie von uns einen € 50,00 Wertgutschein fur lhren ndachsten Aufenthalt.

Bitten Sie den neuen Gast bei seiner Buchung bekanntzugeben,
dass er von lhnen empfohlen wurde. So einfach gehts.

DIE WASNERIN to go

Unsere beliebtesten Artikel fuir Ihre Auszeit-Verlangerung - in unserem Shop neben der Rezeption finden Sie alles von unseren Hausmarken wie
Bio-Tees, Wein & Spirituosen, Feigensenf, Marmeladen sowie den WASNERIN-Tranquillity™ Duft fur zuhause.

Fiir ndhere Infos & Anmeldungen zum Aktivprogramm: Rezeption: Tel-DW 601

Weitere Program

und Details entnehmen Sie auch der téglichen Gastezeitung!

Ab einem Einkaufswert von €30,00 eine Packung Auszeit-Bio-Tee gratis dazu.

Um die Individualitat und Qualitat unseres Angebotes zu gewahrleisten ist es notwendig, bestimmte Aktivitaten auf eine maximale Teilnehmerzahl zu beschréanken.
Damit die Programme stattfinden kdnnen, sind bei manchen Programm-Punkten Mindest-Teilnehmer-Zahlen erforderlich. Daher bitten wir um verbindliche Anmeldung an der Hotel-Rezeption.
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr & Verantwortung. Gesundheitliche Risiken & Beschwerden miissen im Vorhinein bekannt gegeben werden (Anderungen vorbehalten!).

Legende: Yoga-Einheiten,  Gutes fir Korper, Geist & Seele,

Aktive- Outdoor-Erlebnisse,

Literatur- & Musikveranstaltungen,

Sauna-Rituale



