
 

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 MIT MICHAELA MIT SILVIA MIT SILVIA 

 
0 8 . 0 0  |  H E R Z- M E D I TAT I O N  

Herzenswärme entfalten  

für liebevolle Güte 
(ca. 30 Minuten) 

 
0 8 . 3 0  |  S O N NE NG R USS -YO GA  

Erwecke deine Innere Sonne 
(ca. 30 Minuten) 
 
0 9 . 0 0  |  KUN DA L I NI  V E N A US  

Partner-Yoga für Liebende und ihre Reise 
(ca. 30 Minuten) 

 
1 0 . 0 0  |  H E R BST L I C H E R  

S PA Z I E R GA NG  

Goldene Pfade zum Teichalmsee 
(ca. 1 Stunde) 

 
1 3 . 3 0  |  B A LA NC E  B O A R D  

Stabilitätstraining 
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 3 0  |  W A S S E R E NE R GI E  

Aqua -Workout mit Smovey Ringen 
(ca. 30 Minuten) 

 
 

 
0 8 . 0 0  |  P R A N AYA M A  

für ein starkes Immunsystem 
(ca. 30 Minuten) 
 
0 8 . 3 0  |  M O R GE N W O N N E  

Chakra-Yoga-Flow 
(ca. 50 Minuten) 

 
0 9 . 3 0  |  FA S Z I E NT R A I NI N G  

mit der Rolle 
(ca. 45 Minuten) 

 
1 0 . 3 0  |  L I Q UI D - A S A NA S  

Aqua-Yoga für entspannende 

Momente 
(ca. 30 Minuten)  

 

1 3 . 3 0  |  B E C K E N B O D E N -YO GA  

Stärkung und Balance 

(ca. 30 Minuten) 

 

1 5 . 3 0  |  B A UC H GE F ÜH L  

Hatha Yoga-Übungen für eine 

gesunde Verdauung 

(ca. 30 Minuten) 

 

 

 

 

 

 
0 8 . 0 0  |  H AT H A  YO GA  

Atmung, Kraft & Gleichgewicht 
(ca. 50 Minuten) 
 
0 9 . 0 0  |  B E W E GL I C H  B L E I B E N  

Effektive Gelenksmobilisation 
(ca. 25 Minuten) 
 
1 0 . 3 0  |  E R L E B NI S W A ND E R U N G  

zum Tonneggerkogel 
(ca. 1,5 Stunden) 
 

1 4 . 3 0  |  B E S S E R  GE M E I NS A M !  

Yogaübungen zu zweit 
(ca. 50 Minuten) 
 

1 5 . 3 0  |  L I C H M E D I TAT I O N  
(ca. 25 Minuten) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

Fokus auf Bauch und Rücken 
(ca. 50 Minuten) 

 
0 9 . 0 0  |  C H A K R E N M E D I TAT I O N  
(ca. 25 Minuten) 
 
0 9 . 3 0  |  S H A P E  UP  

Bauch-Beine-Po 
(ca. 25 Minuten) 
 

1 0 . 0 0  |  D E H NE N &  GL E I C H GE W I C H T  

mit den Therabändern 
(ca. 25 Minuten) 
 

1 0 . 3 0  |  GE S I C H TS -  &  A U G E NYO GA  
(ca. 20 Minuten) 
 

1 1 . 0 0  |  GL E I C H GE W I C H TS T R A I NI N G 

mit dem MFT Brett 
(ca. 25 Minuten) 

 

1 4 . 3 0  |  A UG O G E NE S  T R A I NI NG  &  

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

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 SILVIA MIT MICHAELA MIT MICHAELA 

 

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

Twist & Love – Detox, Drehungen, Herzöffnung 
(ca. 50 Minuten) 
 
0 9 . 0 0  |  FA S Z I E NT R A I NI N G  

mit der Rolle für ein gutes Körpergefühl 
(ca. 45 Minuten)  
 

1 0 . 0 0  |  YO G A W A L K  

Spaziergang mit Yogaübungen 
(ca. 1,5 Stunden) 
 
1 4 . 3 0  |  S A N F T E S  Y I N YO G A  

Dehnen & Loslassen 
(ca. 50 Minuten)  
 

1 5 . 3 0  |  H ULA  H O O P  F I T N E SS  &  F U N  
(ca. 25 Minuten) 
 

 

 

0 8 . 0 0  |  P R A N AYA M A  

für mehr Vitalität und Klarheit 
(ca. 30 Minuten) 

 

0 8 . 3 0  |  „V I N YA S A“  P O W E R  YO GA  

Dynamischer Flow für Harmonie  

von Körper & Geist 
(ca. 45 Minuten) 

 

0 9 . 1 5  |  M UD R A S  

Mit heiligen Handzeichen den Energiefluss 

im Körper stärken 
(ca. 30 Minuten) 

 

1 0 . 0 0  |  N O R D I C  W A L K E N  

Rundherum die wunderschöne Alm erkunden 
(ca. 1 Stunde) 

 

1 3 . 3 0  |  E NT S PA N N UN G S O A S E  

Übungen für Nacken und Schulter 
(ca. 30 Minuten) 
 

1 5 . 1 5  |  T I E F E  GE LA SS E N H E I T  

Meridian-Yoga zur Stärkung der Lebenskraft 
(ca.  45 Minuten) 

 

 

 

0 8 . 0 0  |  Z A Z E N - M E D I TAT I O N   

Zazen für innere Ruhe und Gelassenheit  
(ca. 30 Minuten) 

 
0 8 . 3 0  |  R I S E  A N D  S H I NE  

Hüftöffner-Yoga für mehr Leichtigkeit 
(ca. 45 Minuten) 
 
0 9 . 1 5  |  T R A I NI NG  M I T  D E M  T H E R A B A N D  

Workout für Brust, Triceps und Schultern 
(ca. 30 Minuten) 

 

1 0 . 0 0  |  P I L Z E R K U ND U NG  

Naturerlebnis & kulinarische Entdeckung 
(ca. 1 Stunde) 

 

1 3 . 3 0  |  T H E R A P E U T I S C H E S  YO GA  

Gelenksgesundheit für mehr  

Flexibilität & Lebensfreude 

(ca. 30 Minuten) 

 

1 5 . 1 5  |  Y I N  YO GA  

Öffnung für mehr Selbstliebe & Entspannung 
(ca. 45 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. 


