Montag

08.00 | HERZENSWARME
ENTFALTEN

Meditation fiir liebevolle Giite
(ca. 30 Minuten)

08.30 | SONNENGRUSS-YOGA
Erwecke deine innere Sonne
(ca. 30 Minuten)

09.00 |ATEMTECHNIKEN

Die Kunst des Feueratmens erlernen
(ca. 30 Minuten)

09.30 | KUNDALINI-YOGA

fir Detox und strahlende Schonheit
(ca. 30 Minuten)

10.00 | BOARD BALANCE
Stabilitatstraining

(ca. 30 Minuten)

11.00 | WURZELN DER ERDE
Entdecke Wasseradern mit
Wiinschelruten

(ca. 30 Minuten)

14.30 | BECKENBODENTHERAPIE
Yoga, um energetische Blockaden

zu l6sen

(ca. 30 Minuten)

15.30 | WASSERENERGIE

Vitalitat & Fitness durch Aqua Training
(ca. 30 Minuten)

Aktivprogramm Montag bis Donnerstag

Dienstag

08.00 | ATEMTECHNIKEN
fur mehr Vitalitat und Klarheit
(ca. 30 Minuten)

08.30 | MORGENWONNE
Chakra-Yoga-Flow

(ca. 30 Minuten)

09.00 | KUNDALINI-YOGA
flir besseren Schlaf

(ca. 30 Minuten)

09.30 | HEILIGE MUDRAS
Energiefluss & Chakren klédren

durch Handzeichen

(ca. 30 Minuten)

10.30 | KRAUTER- UND
PILZTOUR

zum Tonegger-Kogel

(ca. 1,5 Stunden)

14.30 | LIQUID-ASANAS
Auga-Yoga

(ca. 30 Minuten)

15.30 | BAUCHGEFUHL
Yoga-Ubungen fiir eine
gesunde Verdauung
(ca. 30 Minuten)

INDOOR-AKTIVITATEN

Mittwoch

08.00 | THERAPEUTISCHES YOGA
Fokus auf Bauch und Riicken

(ca. 50 Minuten)

09.00 | BEWEGLICH BLEIBEN
Effektive Gelenksmobilisation
(ca. 25 Minuten)

09.30 | SHAPE UP
Bauch-Beine-Po

(ca. 25 Minuten)

10.30 | WALDBADEN

mit Meditation

(ca. 1,5 Stunden)

13.30 | BESSER GEMEINSAM
Yogalibungen zu zweit
(ca. 45 Minuten)

14.30 | AQUA MOVES

Spalt & Bewegung im Pool
(ca. 20 Minuten)

Donnerstag

GEFUHRTEN
SAUNAAUFGUSSE

08.00 | MORGEN GOLD

Yoga fiir einen energiegeladenen
Morgen

(ca. 50 Minuten)

09.00 | KUNDALINI MEDITATION
NACH OSHO - SHAKE IT BABY!
(ca. 1 Stunde)

10.30 | NATURERKUNDUNG
zum Gerlerkogel

(ca. 2,5 Stunden)

14.00 | AUTOGENES TRAINING
Vitalitat & Tiefenentspannung

(ca. 20 Minuten)

14.30 | KLANGSCHALEN-
MEDITATION

in der Almbliitensauna

(ca. 25 Minuten)

DAMPFEN UND
PEELEN TAGLICH



Freitag

08.00 | MORGEN YOGA

Twist & Love - Detox, Drehungen, Herzoffnung
(ca. 50 Minuten)

09.00 | ALMLUFT SCHNUPPERN

Walken mit den Smovey Ringen

(ca. 70 Minuten)

10.30 | FASZIENTRAINING

mit der Rolle fiir ein gutes Kdrpergefiihl

(ca. 45 Minuten)

11.30 | WASSERGYMNASTIK
Workout im Wasser

(ca. 25 Minuten)

13.30 | SANFTES YIN YOGA
Dehnen & Loslassen

(ca. 50 Minuten)

14.30 | HOOP FUSION
Fusion aus Spal} & Fitness

mit Hula-Hoop
(ca. 25 Minuten)

INDOOR-AKTIVITATEN

Aktivprogramm Freitag bis Sonntag

Samstag

08.00 | TEICHALMSEE ,,FIT & FUN¢

Dein Workout im Griinen fliir mehr Ausdauer &
Flexibilitat

(ca. 45 Minuten)

09.00 | ,VINYASA“ POWER YOGA
Shakti-Flow fiir Harmonie von Kérper & Geist
(ca. 30 Minuten)

09.30 | ENTSPANNUNGSOASE
Ubungen fiir Nacken und Schultern
(ca. 30 Minuten)

10.30 | KRAUTERPFAD

(ca. 1,5 Stunden)

14.30 | AQUA TRAINING

Express Workout fiir deinen Traumbody
(ca. 30 Minuten)

15.15 | TIEFE GELASSENHEIT
Meridian-Yoga zur Starkung der Lebenskraft
(ca. 45 Minuten)

Sonntag

08.00 | ,ZAZEN“ AM NATURBADETEICH
Zen-Meditation fiir innere Ruhe und Gelassenheit
(ca. 30 Minuten)

08.30 | ,,RISE & SHINE*

Huftoffner-Yoga fiir mehr Leichtigkeit und Freude
(ca. 50 Minuten)

09.30 | KUNDALINI VENUS
Partnerschaftsritual fiir Liebende & ihre Reise
(ca. 30 Minuten)

10.00 | TRAINING MIT DEM THERABAND
Workout fiir Brust, Trizeps und Schultern

(ca. 30 Minuten)

11.00 | SEETRAUM & WALDIDYLLE
Kneipp-Rundwanderung

(ca. 60 Minuten)

14.30 | LIQUID-ASANAS

Sonnige und erfrischende Aqua-Yoga-Session
(ca. 30 Minuten)

15.15 | YIN YOGA

sanfte Offnung fiir mehr

Selbstliebe & Entspannung

(ca. 45 Minuten)

GEFUHRTEN
SAUNAAUFGUSSE

DAMPFEN UND PEELEN
TAGLICH



