
 
Alle IN D O OR- AKTI V I TÄT EN  finden IM YOGA- UND AKTIVRAUM ODER FITNESS-STUDIO auf Ebene -2 im Haus Garten statt.  (max. 16 Personen) 

Wir bitten um Voranmeldung an der Rezeption. (Kurzfristige Änderungen vorbehalten) 

Aktivprogramm Montag bis Donnerstag 

EIN GESUNDER GEIST IN EINEM GESUNDEN KÖRPER: DAS IST UNSER AKTIVPROGRAMM FÜR IHR WOHLBEFINDEN AUF HÖHERER EBENE  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag 

MIT MICHAELA UND MARIA MIT MICHAELA MIT SILVIA MIT SILVIA  

 

0 8 . 0 0  |  C H A K R A - M E D I TAT I O N  
(ca. 30 Minuten) 

 
0 8 . 3 0  |  D E R  P E R F E KT E  

M O R GE NM I X  
(ca. 60 Minuten) 

 
0 9 . 0 0  |  F LAT  B E L LY  W O R KO U T  
(ca. 30 Minuten) 

 
1 0 . 0 0  |  W I NT E R L I C H E  

W A ND E R U NG  
(ca. 2 Stunden) 

 
1 3 . 3 0  |  B A LA N C E  B R E T T  
(ca. 30 Minuten) 

 
1 4 . 3 0  |  M O B I L I TY  &  

ST R E TC H I N G  
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 1 5  |  PA RT NE R-YO GA  
(ca. 45 Minuten) 
 

1 5 . 3 0  |  UP P E R- B O DY  

Z I R K E LT R A I NI N G  
(ca. 30 Minuten) 

 

1 6 . 3 0  |   
R Ü C K E N -S C H ULT E R  F I T  
(ca. 30 Minuten) 

 
1 7 . 1 5  |  „W I M - H O F “  E I S B A D E N  
(ca. 15 Minuten) 

 
0 8 . 0 0  |  S A N F T E  B E R Ü H R UN G  
(ca. 30 Minuten) 
 
0 8 . 3 0  |  L E B E N S E NE R GI E  I N 

B E W E G U NG  
(ca. 45 Minuten) 

 
0 9 . 1 5  |  FA S Z I E N T R A I NI N G  
(ca. 30 Minuten) 

 
1 0 . 0 0  |  P R A N AYA M A -

S PA Z I E R GA NG  
(ca. 60 Minuten) 

 

1 3 . 3 0  |  AQ UA  YO GA  
(ca. 30 Minuten) 

 
1 5 . 1 5  |  Y I N -YO GA  
(ca. 45 Minuten) 

 
1 7 . 1 5  |  „W I M - H O F “  E I S B A D E N  
(ca. 15 Minuten) 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
0 8 . 0 0  |  T H E R A P E U T I S C H E S  

YO GA  
(ca. 50 Minuten) 

 
0 9 . 0 0  |  W A SS E R GY M NA S T I K  
(ca. 30 Minuten) 

 

1 0 . 0 0  |  S C H A M A NI S C H E  

K LA NG R E I S E  
(ca. 50 Minuten) 

 

1 1 . 0 0  |  AUTO GE NE S  

T R A I NI N G &  

K LA NG S C H A L E NM E D I TAT I O N  
(ca. 50 Minuten) 

 

1 3 . 3 0  |  YO G A  NI D R I DA S  &  

S A NF T E S  D E H NE N  
(ca. 45 Minuten) 
 

1 5 . 3 0  |  GE S I C H TS -  &  

AU GE NYO GA  
(ca. 25 Minuten) 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0 8 . 0 0  |  M O R GE N  YO GA  

T W I S T  &  LOV E  
(ca. 50 Minuten) 
 
0 9 . 0 0  |  FA S Z I E N T R A I NI N G 

M I T  D E R  R O L L E  
(ca. 45 Minuten) 

 
1 0 . 0 0  |  DY NA M I S C H E  

M E D I TAT I O N  
(ca. 55 Minuten) 

 
1 1 . 0 0  |  AT E M T R A I NI N G  
(ca. 25 Minuten) 

 
1 1 . 3 0  |  
GL E I C H GE W I C H TST R A I NI N G  
(ca. 25 Minuten) 

 
1 5 . 3 0  |  GL E I C H GE W I C H T  &  

D E H NE N  
(ca.  25 Minuten) 
 
 

 
 

 

Die Zeiten unserer täglich 

GE FÜH RT EN 

SAUN AA UFG ÜSSE  finden 

Sie auf den Infotafeln im 

Almspa. 

 

DA M P F EN U N D 

P EE L EN TÄG LI CH  
 

11.00 ,  12.00 ,  14.30  

U HR U N D 15.00  U HR  

im Soledasmpfbad 

Dauer ca. 15 Minuten (max. 5 

Personen pro Durchgang) 
 

Keine Anmeldung erforderlich. 



 
Alle IN D O OR- AKTI V I TÄT EN  finden IM YOGA- UND AKTIVRAUM ODER FITNESS-STUDIO auf Ebene -2 im Haus Garten statt.  (max. 16 Personen) 

Wir bitten um Voranmeldung an der Rezeption. (Kurzfristige Änderungen vorbehalten) 

 

Aktivprogramm Freitag bis Sonntag 

EIN GESUNDER GEIST IN EINEM GESUNDEN KÖRPER: DAS IST UNSER AKTIVPROGRAMM FÜR IHR WOHLBEFINDEN AUF HÖHERER EBENE 

Freitag Samstag Sonntag 

MIT MARIA UND SILVIA MIT MICHAELA UND MARIA MIT MICHAELA UND MARIA 

 

0 8 . 0 0  |  H AT H A  YO GA  F LO W  
(ca. 50 Minuten) 
 
0 9 . 0 0  |  GE L E N KS M O B I L I S AT I O N   
(ca. 25 Minuten)  
 

1 0 . 0 0  |  K LA NG S C H A L E NM E D I TAT I O N  
(ca. 45 Minuten) 

 

1 1 . 0 0  |  YO G A ÜB UN GE N Z U Z W E I T   
(ca. 45 Minuten) 

 

1 3 . 3 0  |  C H A K R E NM E D I TAT I O N  
(ca. 25 Minuten) 

 

1 4 . 3 0  |  B A UC H - B E I NE - P O  T R A I NI N G  
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 0 0  |  F LAT  B E L LY  W O R KO U T  
(ca. 30 Minuten) 

 

1 6 . 3 0  |  M O B I L I TY  &  FA S Z I E N  
(ca. 30 Minuten) 

 

 

 

0 8 . 0 0  |  P R A N AYA M A  AT E M Ü B U N GE N  
(ca. 30 Minuten) 

 

0 8 . 3 0  |  V I NYA S A -YO GA   
(ca. 60 Minuten) 
 

0 9 . 0 0  |  F UL L  B O DY  Z I R K E LT R A I N I N G   
(ca. 45 Minuten) 

 

1 0 . 0 0  |  W I N T E R Z A UB E R  W A ND E R U NG   
(ca. 2 Stunden) 

 

1 3 . 3 0  |  KU N DA L I NI -YO G A   
(ca. 30 Minuten) 

 

1 4 . 3 0  |  F L AT  B E L LY  W O R KO U T   
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 3 0  |  AQ UA  YO GA   
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 3 0  |  M O B I L I TY  &  FA S Z I E N  
(ca. 30 Minuten) 

 

1 6 . 3 0  |  M O B I L I TY  &  S T R E TC H I N G   
(ca. 30 Minuten) 

 

1 7 . 1 5  |  E I S B A D E N  &  K NE I P E N I M  

NAT U R B A D E T E I C H  
(ca. 15 Minuten) 

 

0 8 . 0 0  |  M E D I TAT I O N F ÜR  I N NE R E  L E I C H T I GK E I T  
(ca. 30 Minuten) 

 
0 8 . 3 0  |  S E E L E N M US K E L-YO GA   
(ca. 60 Minuten) 
 

1 0 . 0 0  |  „ P R A NA -W A L K“  W A ND E R U NG  
(ca. 1 Stunde) 

 

1 3 . 3 0  |  LO S LA S S E N   
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 1 5  |  AQ UA -YO GA  
(ca. 30 Minuten) 

 

1 7 . 1 5  |  E I S B A D E N U ND  K NE I P P E N  I M  

NAT UR A D E T E I C H   
(ca. 15 Minuten) 

 

 

 

Die Zeiten unserer täglich 

GE FÜH RT EN 

SAUN AA UFG ÜSSE  finden 

Sie auf den Infotafeln im 

Almspa. 

 

DA M P F EN U N D PE EL EN  

TÄG L ICH  
 

11.00 ,  12.00 ,  14.30  U H R 

U ND 1 5.00  UH R  

im Soledampfbad 

Dauer ca. 15 Minuten (max. 5 

Personen pro Durchgang) 
 

Keine Anmeldung erforderlich. 


