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Conny leitet die Freizeitabteilung und sorgt fur
Magic Moments bei unseren Gasten. Mit lhrer
frohlichen Art begeistert Sie alle unsere Géste,
denn:

,Yoga ist fur mich die beste Mdglichkeit um Kor-
per und Geist in Einklang zu bringen. Es erdet
mich, wenn ich Ruhe suche, gibt mir Kraft, wenn
ich Energie tanken muss und gleicht mich aus,
wenn ich aus der Balance gerate. In Verbindung
mit Ausdauer- und Krafttraining kann ich mei-
nem Korper ganzheitlich Gutes tun. Durch ein
abwechslungsreiches Kursprogramm versuche
ich meine Begeisterung fur Bewegung und die
dadurch gewonnene Lebensfreude an unsere
Gaste weiterzugeben - so individuell und ange-
nehm wie moglich.”

Hatha-Yogalehrerin | Yin Yoga Lehrerin | Vinyasa
Yogalehrerin | Wheelyoga Lehrerin | Holistic Wo-
men Health Coach | Zertifikat fur Yogaphilosophie
und -geschichte | Dozentin fir Woman Yoga | Dipl.
med. Personaltrainerin | Dipl. Personaltrainerin |
Bootcamp Instructor | Dipl. Gesundheitstrainerin

¥ und Fastenbegleiterin | Dipl. Achtsamkeits- und

Entspannungstrainerin | Dipl. Klangenergetikerin,

| Ayurveda Coach | vegane Erndhrungsberaterin
| | Erndhrungstrainerin | Dipl. Krauterpadagogin,

Gesundheitsmanagement | Mentaltraining | Bio-
hacking Coach | Schlafcoach | Seminarleiterin fur

| Waldbaden und Schweigeseminare | betriebliche

Gesundheitsférderung




Zertifizierte Hatha und Kundalini Yoga-
lehrerin | Gong Master | Wanderfuhrerin

Selbstreflexion ist ein zentrales Thema in meinen |

Yoga- und Meditationseinheiten. Durch viele Rei-
sen und Erfahrungen mit alten Kulturen, durfte ich
Einblicke in holistische Praktiken und Weisheiten
genief3en, die mich nachhaltig gepragt haben. We-
niger ist mehr, speziell wenn es um den standigen,
oft belastenden Gedankenfluss in unserem Gehirn
geht.

Loslassen von alten Mustern und Raum schaffen
fur Neues. Selbstwahrnehmung starken, Stille fin-
den, das eigene Herz spuren und darauf zu horen.

Traditionelles Yoga bietet seit Jahrtausenden Me-
thoden, die einladen, schlummernde Potentiale in
uns zu entdecken und zu leben.

Die innere Freiheit zu spuren, einfach glucklich
zu sein. Um Energie zu tanken, bewege ich mich
liebend gerne in der Natur, oder widme mich der
Kunst. Auch das Spielen mit meinen Gongs gibt mir
Klarheit und Entspannung und entdecke, wie viel
Freude ein gezieltes Training machen kann!
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Yogalehrerin

Yoga ist eine Reise zu dir selbst, ein Weg, um dei-
ne wahren Bedurfnisse zu erkennen. Auf der Mat-
te schenkst du dir die Zeit, in dich hinein zu hdren
und deinem Kérper und Geist Raum zu geben. So
wird deine Praxis zu einem Spiegel deines Alltags.

Yoga ist ein Prozess des Loslassens, der deinen Geist
beweglicher macht und dich zu Klarheit fhrt. Ob
durch regenerierendes Yin Yoga oder klassisches
Hatha - bei mir findest du den Raum, um bei dir selbst
anzukommen.



Wanderfuhrerin | Natur- und Krauter-
kennerin
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Mit  unserer Wanderfuhrerin Edith entdecken
Sie die schonsten Bergtouren mit ihrer faszinie-
renden Tier- und Pflanzenwelt abseits vom hek-
tischen Trubel. Bei den Mineralientouren mit
Edith kommt garantiert jeder ,steinreich® zurtck.

Wanderfuhrerin | Lama-und
AlpakaflUsterin | Skiguide | Yogalehrerin

Mit unserer WanderfUhrerin erkunden Sie die
Ennstaler Bergwelt. Mit ihren einheimischen
Kenntnissen wird jede atemberaubende Seen-
tour, majestatische Bergtour und jede kusche-
lige Lama- und Alpakatour zu einem unver-
gesslichen Erlebnis. Mit unseren Lama und
Alpakaskenntsiesich bestensausundteiltgerneihr
umfangreiches Wissen Uber unsere tierischen Mit-
arbeiter.
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FUr Marina sind Alpakas und Lamas nicht nur Tiere,
sondern auch wuschelige und liebevolle Freunde.




RESET. REFRESH. RESTART.

Das Yogahaus wurde mit viel Liebe zur Natur aus
nachhaltigen Materialien wie Zirben-, Alt-, Fichten- und
Larchenholz errichtet. Die naturliche Bauweise sorgt
fUr ein angenehmes Raumklima und eine besondere
Atmosphare der Geborgenheit.

Unsere Yogamoglichkeiten:

Yogaraum Anahata
Yogaraum Energiereich
Yogaraum Kraftquelle
Yogaterrasse Lichtblick
Yoga am Naturteich
Yoga Stages mitten im Wald




Alle Aktiveinheiten, die im Rahmen des Wochenprogrammes stattfinden, sind sowohl fur Anfanger als

auch Fortgeschrittene geeignet. Unsere Trainerinnen bemUhen sich stets niemanden zu Uber- oder

unterfordern. Das Aktivprogramm ist immer moglichst abwechslungsreich und vielseitig gestaltet, um

unseren Gasten die Gelegenheit zu bieten, den Kdérper ganzheitlich und nachhaltig zu fordern und

zu fordern. Neben den offentlichen Einheiten stehen unsere Trainerinnen auch fur Einzeleinheiten
zur Verflgung.

YOGA

Dauer: 50 Minuten

Aerial Yoga

Die Asanas werden in einem Tuch geUbt, das von der
Decke hangt und ein Geflhl von Schwerelosigkeit
vermittelt. Aerial Yoga verbessert die Flexibilitat, kraftigt
den Kérper, pflegt die Faszien und macht einfach Spal3.

Ashtanga Yoga

Ashtanga Yoga ist eine traditionelle und sehr alte Form
des Yoga, die dynamische Bewegungen mit einem
konstanten Rhythmus des Ein- und Ausatmens
kombiniert. Die festen Haltungsreihen sind systemisch
so aufgebaut, dass sie den Korper durch AufrUhren
von Warme (Tapas) von innen heraus reinigen und
entschlacken. Die Atmung ist der konstante Faktor, der
Korper und Geist verbindet. Die bewegende Meditation
endet immer mit einer wohlverdienten Entspannung.

Blind Yoga

Durch das Uben mit geschlossenen Augen wird im Blind
Yoga die Wahrnehmung auf die anderen Sinne, vor allem
aber auf das Spuren nach Innen gerichtet.

Detox Yoga

Durch spezielle Asanas werden der Stoffwechsel und
die Durchblutung angeregt. Kérper und Seele werden
gereinigt, die Muskeln und Gelenke von Ablagerungen
befreit und das Immunsystem wird gestarkt.

Duft Yoga

Duft Yoga vereint das uralte Wissen Uber Yoga als
Einheit von Korper, Geist und Seele mit der
Aromatherapie. Anders ausgedrickt verbindet der Duft
Uber den Atem das AuBBere mit dem Inneren.

Erdendes Yoga

Asanas die vor allem auf dem Boden/der Matte
stattfinden, sollen den Kérper und den Geist erden
und eine Verbindung mit Mutter Erde und dem grofRen
Ganzen herstellen.

Face Yoga

Sanfte Ubungen zur Entspannung und Kraftigung
der Gesichtsmuskulatur. Fur einen frischen Teint,
strahlende Ausstrahlung und naturliche Schénheit
- ganz ohne invasive Methoden.

Faszienyoga
Durch langeres Verweilen in den einzelnen Positionen

und Bewegung in und aus der Dehnung werden die
Faszienschichten gepflegt und Verklebungen gelost.

Hatha Yoga

Im Hatha Yoga wird das Gleichgewicht zwischen Kérper
und Geist mit Asanas (Kérpertbungen), AtemUbungen
und Meditation erreicht. Kérper, Geist und Seele finden
zur inneren Ausgeglichenheit.

Happy Spine

Die Wirbelsaule ist vielleicht der wichtigste Teil des
Kérpers, um fit und gesund zu bleiben. Man sagt auch,
dass man so alt ist, wie die Wirbelsaule flexibel ist. In
dieser Einheit konzentrieren wir uns auf die
Vitalisierung der Wirbelsaule, indem wir sie durch
verschiedene Yogahaltungen (Ruckbeugen) 6ffnen und
stabilisieren. Wahrend wir hauptsachlich ein gebUcktes
Leben fuhren, konzentrieren wir uns in dieser Einheit
darauf, die Wirbelsaule nach hinten zu beugen.

Hormonyoga

Hormonyoga ist eine sehr spezielle Yogaform, die
durch gezielte Atemtechniken und Ubungen das
Hormonsystem harmonisiert. Es hilft, hormonelle
Balance zu fordern, Beschwerden zu lindern und neue
Lebensenergie zu aktivieren. Vor allem fur Frauen!



Langsames Yin Yoga

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger und meditativer
Ubungssfgil, jedoch kraftvoll in seiner Wirkung. Diese
Art der Ubungen hat einen groBen gesundheitlichen
Nutzen fUr die Organe, die Meridiane und eine grof3e
Wirkung auf die Faszien, die alles im Kérper umgeben
und verbinden. Die einzelnen Positionen werden 2-3
Minuten gehalten.

Morgenyoga

Eine sanfte Yogapraxis am Morgen bietet einen
ausgeglichenen und aktiven Start in den neuen Tag. Mit
ruhigeren Ubungen, die sich sanft steigern, werden
mude GliedmafRen mit neuer Energie gefullt.

Partner Yoga

Asanas werden gemeinsam mit dem Partner, der
besten Freundin, dem Bruder, der Mama oder wem
auch immer ausgeUbt. Gegenseitiges Vertrauen, den
anderen Spurenund Rucksichtnahme stehen hierzwarim
Vordergrund - die Einheit kann aber auch alleine besucht
werden, die Yogaerfahrung bleibt genauso schon.

Poweryoga

Poweryoga ist ein sehr kraftvoller Yogastil, bei dem
der gesamte Korper gestarkt wird. Die Asanas werden
statisch oder auch dynamisch miteinander verbunden,
um den Koérper auf Hochtouren zu bringen.

Ruckenyoga

Der von der taglichen Arbeit gestresste RuUcken
wird mit einfachen YogaUbungen ins Gleichgewicht
gebracht, die Haltung wird korrigiert und dadurch werden
Verspannungen geldst.

Sanftes Yoga

Dem Alltag entgleiten und mit sanften Asanas zu
einem angenehmen Kérpergeflhl, zur inneren Mitte und
Entspannung gelangen. Einfach dem eigenen Koérper
etwas Gutes tun.

Silent Yoga

In dieser Yogaeinheit wird in Stille und ohne zu sprechen
praktiziert. So gelingt es noch besser auf den eigenen
Kérper und die Wirkung der einzelnen Asanas zu héren.

SonnengrufBe

Durch die Wiederholung aufeinander abgestimmter
Bewegungsabfolgen in Verbindung mit bewusster
Atmung  erreichen  wir die  Aktivierung  und
Harmonisierung unseres Kérpergeistsystems.

Somatisches Yoga

Wir verbinden achtsame Bewegungen mit bewusster
Korperwahrnehmung, um Verspannungen zu lésen und
innere Balance zu férdern. Sanfte, flieRende Ubungen
helfen dabei, tieferliegende Muster zu erkennen und
den Kérper von innen heraus neu zu erleben.

SUP-Yoga

Beim SUP Yoga werden die YogaUbungen nicht auf der
Yogamatte, sondern auf dem SUP Board auf unserem
Naturbadeteich praktiziert. Hier gilt: Loslassen, sich dem
Element Wasser hingeben, im Moment sein und vor
allem Spaf3 haben.

slanzender Krieger*

Eine dynamische, flieBende Yogapraxis bei der
unterschiedliche Krieger-Asanas eingebunden werden.

Vinyasa Flow

Vinyasa Flow Yoga ist ein dynamischer Yogastil, in dem
sich Bewegung und Atmung verbinden. Verschiedene
Positionen werden hier zu einer harmonisch flieRenden
Serie verknUpft und die Bewegungen mit der Atmung
synchronisiert.

Wake Up Yoga

In dieser Yogaeinheit wird der Kérper durch belebende
Asanas, kurze Ubungsabfolgen und eine aktivierende
Atmung ganzheitlich aufgeweckt.

Wohlfuhlyoga

Hier geht es vor allem darum, bei sich und dem
eigenen Kérper anzukommen und mit sanften Asanas das
Wohlbefinden zu steigern.

Yoga Balance

Kérperbungen, die das Gleichgewicht fordern, die
Muskelkraft starken und das Allgemeinbefinden
verbessern, verbinden sich hier mit Entspannungs-
Ubungen die Koérper, Geist und Seele in Balance bringen.

Yoga fur Anfanger
Das ist die Gelegenheit fur einen sanften Einstieg in

die Welt des Yoga, mit einfachen Ubungen fur mehr
Beweglichkeit, Kraft und innere Ruhe. Schritt fUr Schritt
lernst du die Grundlagen — ganz ohne Vorkenntnisse.



Yoga flr den Beckenboden

Diese Einheit starkt gezielt die tief leigende Muskulatur,
fordert Stabilitat und sorgt fur ein neues Korpergefthl.
Sanfte Ubungen unterstltzen die Balance von Kraft und
Entspannung - fur mehr Vitalitat im Alltag.

Yoga fur HUfte und Gesal

In dieser Einheit stehen die Kérperregionen im
Vordergrund, die oftdurch zu langes oder haufiges Sitzen
verkUrzen  und  verspannen. Durch  gezielte
Kérpertbungen wird fUr Entlastung und Entspannung
gesorgt.

Yoga fur HUft- und Schultergelenke

Asanas die helfen, Verspannungen zu lésen und die
Beweglichkeit gezielt zu verbessern. Durch sanfte
Dehnungen und den Einsatz des Gurtes werden
Gelenke mobilisiert und der Korper sanft gedffnet.

Yoga & Meditation

Mit ruhigen und gleichmafRigen Asanas werden die
Muskeln aktiviert und der Koérper ins Gleichgewicht
gebracht. Durch die Meditation kommen Kérper & Geist
zur Ruhe und zur Balance.

Yoga fur das Herzchakra

In dieser herzéffnenden Yogaeinheit steht die
Verbindung zu dir selbst und zu anderen im
Mittelpunkt. Sanfte Ruckbeugen, liebevolle Prasenz
und bewusstes Atmen unterstutzen dich dabei, dich fur
Mitgefuhl, Freude und inneren Frieden zu 6ffnen.

Yoga fur das Kehlchakra

Diese Stunde hilft dir dabei, deine innere Wahrheit zu
finden und dich authentisch auszudrtcken. Durch
flieBende Sequenzen, AtemUbungen und gezielte
Nacken- und Schulterarbeit starken wir unser Kehlcha-
kra — fUr mehr Klarheit, Ausdruckskraft und innere Auf-
richtung.

Yoga fur das Kronenchakra

In dieser spirituellen Einheit richten wir den Blick
nach innen und oben. Mit ruhigen, fliefenden
Bewegungen, Meditation und  Atemachtsamkeit
offnen wir das Kronenchakra — fUr ein GefUhl von Weite,
Verbundenheit und innerem Frieden.

YOQ

Yoga flr das Sakralchakra

Diese  flieBende  Einheit widmet sich  dem
Sakralchakra — dem Sitz unserer Kreativitat, Sinnlichkeit
und Lebensfreude. Sanfte HUftéffner und wellenartige
Bewegungen laden dich ein, deine Weiblichkeit (neu) zu
spuren und dich frei und lebendig im eigenen Kérper zu
fuhlen.

Yoga fur das Solarplexuschakra

Hier dreht sich alles um deine innere Kraft, deinen
Willen und dein Selbstvertrauen. Mit aktivierenden Twists,
kraftvollen BauchUbungen und gezielter Atmung
starken wir unser Solarplexuschakra — fUr mehr Mut,
Klarheit und personliche Starke im Alltag.

Yoga fur das Stirnchakra

Tauche ein in eine stille, meditative Praxis, die dein
drittes Auge - das Zentrum deiner Intuition -
aktiviert. Sanfte Vorbeugen, meditative Flows und
Visualisierungsibungen férdern Achtsamkeit, innere
Klarheit und Vertrauen in deine innere Stimme.

Yoga fur das Wurzelchakra

In dieser erdenden Yogaeinheit starken wir unser
Wurzelchakra - das Zentrum far  Urvertrauen,
Sicherheitund Stabilitat. Durch kraftvolle Standhaltungen,
achtsame Bewegungen und tiefe Atmung verbinden wir
uns mit der Erde und unserem Korper. Perfekt, um den
Alltag loszulassen, innere Ruhe zu finden und neue Kraft
zu tanken.

Yoga flr Nacken und Schultern

Durch unseren momentanen Lebenswandel (zB.
taglicher Gebrauch von Handy/Computer) neigt unser
Kopf dazu, zu stark nach unten zu hangen. Dadurch
hédngen oftmals auch die Schultern nach vorne und
der Nacken verspannt. In dieser Einheit werden diese
Probleme in Angriff genommen.

Yoga fur Vielsitzer

Langes Sitzen lasst Muskeln verkimmern und verkUrzen
und Faszien verkleben. Eine Uberwiegend sitzende be-
rufliche Tatigkeit ist oft Schuld an chronischen Verspan-
nungen und Beschwerden im Rucken. In dieser Einheit
werden alle betroffenen Strukturen gedehnt, mobilisiert
und gepflegt.



WHEEL YOGA

Das Yoga Wheel wird in der Yogapraxis bei Ruckbeugen

verwendet, um noch tiefer in die Dehnung zu kommen, den

Brustkorb noch weiter zu 6ffnen und so den Atem besser

flieBenzulassen. Eskommtaberauch beiBalancehaltungenzum

Einsatz. Mit dem Yoga Wheel wird die Yogapraxis zu
einer neuen Erfahrung.




Abendmeditation

Um den Koérper abends zur Ruhe zu bringen gibt es die
unterschiedlichsten Techniken. Hier werden durch Fo-
kus nach Innen, Achtsamkeit fUr sich selbst und bewuss-
tes Spuren Korper und Geist auf einen entspannten Ta-
gesausklang vorbereitet.

Abendyoga & Entspannung

Mit einer Kombination aus beruhigenden Asanas und
unterschiedlichen Entspannungstechniken wird der
Kérper in dieser Einheit auf eine entspannte Nachtruhe
vorbereitet.

Atemmeditation

In der Yogatradition wird besonderer Augenmerk auf
Pranayama - also auf die Atmung gelegt. Bei der Atem-
meditation wird einen Atmung gelehrt, die es abends er-
laubt, schneller runter zu kommen und die das Gedan-
kenkarussell zum Stillstand bringt.

Breath Walk

Eine sanfte Entspannungsmethode aus der Tradition des
Kundalini Yoga. Es verbindet achtsames und einfaches
Gehen mit rhythmischer und bewusster Atmung sowie
meditativen Ubungen im Freien.

Chakren Meditation

Hier widmen wir uns jeweils einem Chakra ganz genau
und versuchen es, durch angeleitete Meditation und
Gedankenreisen auszugleichen.

Entspannen mit Affirmationen

Affirmationen sind Glaubenssatze, die dazu dienen posi-
tive Emotionen und das Selbstvertrauen zu starken. Wer-
den Affirmationen regelmaBig verinnerlicht gelingt es
leichter Ziele zu verfolgen und gelassen zu leben.

Entspannung mit Fantasiereise

Fantasiereisen sind Entspannungstbungen, in denen
die eigene Vorstellungskraft mit einem angeleiteten Text
verknUpft wird. Mit Hilfe der Fantasie reisen Sie in eine
eigene Welt, um dort Erholung und Entspannung zu fin-
den.

Gehmeditation

Die Gehmeditation ist eine effektive Bewegungsmedita-
tion bei der achtsam schweigend - bewusst auf die Be-
wegungen des Kérpers und die Umgebung fokussiert -
die Umgebung erkundet wird.

MEDITATION | ENTSPANNUNG —

Dauer: 30 Minuten

Handpan Klangentspannung

Begleitet von den harmonischen Kldngen einer Hand-
pan versinkt man immer tiefer in die kdrperliche und see-
lische Entspannung. Es werden verschiedene sanfte und
vollig entspannte Yogahaltungen eingenommen, nach
denen nichts anderes Ubrig bleibt, als auf den Klangen
und Melodien mitzureisen.

Heilstein Meditation

Bei dieser Meditation wird, mit einem Heilstein in der
Hand ganz genau gespurt, welche Energien durch den
Stein auf den Kérper wirken und in welchem Bereich der
Stein vielleicht auf irgendeine Art und Weise helfen kann.

Klangschalenentspannung

Bei dieser uralten Form der Regeneration werden durch
tibetische Klangschalen alle Ebenen des Kérpers harmo-
nisiert und entspannt. Die Vibrationen der Kldnge haben
eine positive Wirkung auf den gesamten Korper.

Metta Meditation

In der Metta-Meditation wird eine freundlich-wohlwol-
lende Haltung gegentber allen fuhlenden Wesen ge-
Ubt. Dabei beginnt man zuerst damit, Satze der lieben-
den Gute (Metta) an sich selbst zu richten. Spéater richtet
man die gleichen Satze an Personen, die einem nahe-
stehen, dann an neutrale Personen und schlieBlich an
Menschen, mit denen man Schwierigkeiten hat.

MondgrufB3 & Entspannung

Der MondgruB ist eine kleine, feine Ubungsabfolge, die
das Pendant zum Sonnengruf3 morgens darstellt. In Ver-
bindung mit der anschlieBenden Entspannung (Atem-
meditation) wird er zum perfekten Abendritual.

Progressive Muskelentspannung

Bei diesem Entspannungsverfahren wird durch bewuss-
tes An- und Entspannen der Muskelgruppen ein Ent-
spannungszustand herbeigeflhrt. Ziel ist, eine Entspan-
nung der Muskeln und damit eine Verbesserung des
korperlichen seelischen Wohlbefindens.

Rauchermeditation

In Verbindung mit einem Raucherritual, lassen wir unsere
Gedanken ziehen und reinigen unseren Geist.



Schuttelmeditation

Eine dynamische Meditationsform in vier Phasen: Schat-
teln, Tanzen, Stille und Beobachtung. Du befreist dich
von innerem Ballast, aktivierst deine Lebensenergie und
findest zurtck zu innerer Klarheit und Lebendigkeit —
kraftvoll, befreiend und tiefgehend.

Tratak

Tratak ist eine der sechs Hauptreinigungsubungen aus
dem Hatha Yoga. Mit Hilfe einer Kerze wird hier die Kon-
zentrationsfahigkeit gestarkt. Diese Entspannungstbung
ist der perfekte Einstieg in das groBe Thema der Medi-
tation.

Yoga Nidra

Yoga Schlaf - wie diese Entspannungstechnik auch ge-
nannt wird - ist eine Methode, die durch das bewusste
Annadhern an den Schlafzustand zu totaler Tiefenent-
spannung fuhren kann.

WOMEN RETREAT

231.-2711.2025
EUR 970,- pro Person

Gonnen Sie sich eine Auszeit voller Weiblichkeit und
innerer Stéarke bei unserem Women Yoga Retreat.
Diese Tage sind eine Hommage an die tiefe
Verbundenheit mit sich selbst, gepragt von
Achtsamkeit und der heilenden Kraft des Yoga.
Entdecken Sie in einer Umgebung voller Sanftheit und
Starke, wie Sie zur Ruhe kommen und sich mit Ihrer

inneren Weisheit verbinden.

4 Ubernachtungen

1 private Willkommens-Yogaeinheit

6 private Yoga — und Meditationseinheiten
3 Workshops und Rituale

1 privater Silent Nature Walk
1Wellnessgutschein im Wert von € 60

KETO RETREAT

16.11. - 2011.2025
EUR 970,- pro Person

Bereiten Sie sich auf eine transformative Reise mit un-
serem Keto Retreat vor, wo Sie nicht nur Ihr Gewicht
effektiv managen, sondern auch lhre Energie steigern
und Ihrallgemeines Wohlbefinden verbessern kdnnen.
Unter der Leitung der erfahrenen Erndhrungswissen-
schaftlerin Mag. Julia Tulipan, MSc und Diatologin Da-
niela Pfeifer, lernen Sie die Vorteile und Anwendungs-
moglichkeiten der ketogenen Erndhrung kennen.

4 Ubernachtungen

Gourmetpension mit Keto-Spezialitaten
Tagliche interaktive Workshops und
Seminare zur ketogenen Ernéhrung



FITTNESS

Dauer: 30-50 Minuten

80s Workout

.. bringt den Spal3 und die Energie der 80er-Jahre zu-
rack, mit kraftigenden Ubungen und fetziger Musik. Es
kombiniert klassische Aerobic-Bewegungen mit inten-
siven Intervallen, um Ausdauer und Kraft zu steigern —
ein Fitness-Trip in die Vergangenheit!

Aqua Fit

Wahrend die Ubungen ausgefiihrt werden, hat das
Wasser eine angenehme Wirkung auf den Kérper. Die
Gelenke werden durch das Wasser geschont und ent-
lastet.

Armbalance Workshop

Es ist ein Vergnlgen, die Welt auf eine andere Art und
Weise zu entdecken. In dieser Einheit stellen wir die
Welt auf den Kopf. Wir entdecken das Gleichgewicht an
Armen und Handen auf eine Weise, die fur alle zugang-
lich ist. Versuche hier, aus deiner Komfortzone heraus-
zutreten und vielleicht passieren Dinge, die du nicht fur
moglich gehalten hattest.

Bauch Beine Po

In einem fordernden Workout werden sowohl| Bauch,
Beine als auch Po gestarkt und gekraftigt. Die einzel-
nen Koérpertbungen regen das Herz-Kreislaufsystem
an, wodurch uns im Alltag viele Aktivitaten leichter fal-
len.

Bauchexpress

Wie der Name schon verrat wird hier in ganz kurzer Zeit
sehr viel fUr die Bauchmuskulatur getan. Muskelkater
am nachsten Tag ist sehr wahrscheinlich.

Bootcamp

Hochintensives Kraftausdauertraining, bei dem alle
Teilnehmer an ihre Grenzen und darUber hinaus ge-
brachtwerden. Die Stimmung entwickelt sich durch die
Dynamik der Gruppe und ist sehr speziell und ausge-
lassen.

Booty & Legs

Ist ein intensives Training, das speziell Beine und Po
formt und starkt. Mit gezielten Ubungen werden Mus-
keln aufgebaut, die Figur gestrafft und die Kérpermitte
aktiviert — fUr einen straffen, definierten Look.

Core & More

Wir stérken unsere Mitte - die sogenannte Rumpfmusku-
latur. Vor allem die tieferliegende Bauch-, Ricken- und
Beckenmuskulatur wird gekraftigt und gefestigt. Wir stei-
gern sowohl Tempo als auch Intensitat und straffen zu-
satzlich Beine, Po und Co.

Deep Stretch

Diese Einheit aktiviert und mobilisiert die Muskulatur bis
in die Tiefe, spricht somit die Faszien an und hilft Verspan-
nungen zu l6sen und neuen Blockaden vorzubeugen.

Faszientraining

Diese Einheit steigert die Durchblutung des Kérpers und
|6st Muskelverspannungen. Durch gezielte Ubungen wird
der Korper gestarkt, gedehnt, mobilisiert und danach
massiert. Die Faszienrolle ist ein funktionelles Trainings-
gerat und zur Selbstmassage geeignet.

Fit ohne Gerate

Mit diesem Kraftausdauertraining wird die allgemeine Fit-
ness gefordert. Die Ubungen beanspruchen den gesam-
ten Korper. Das Training wird so gestaltet, dass bei auf-
einanderfolgenden Ubungen unterschiedliche Muskeln
belastet werden. In der Zwischenzeit kdnnen sich die un-
belasteten Muskeln regenerieren.

HIIT & Stretch

Eine hochintensive Intervalltrainings-Einheit (HIIT), die
mit einem intensiven Stretching-Teil abgeschlossen wird,
um sowohl Kraft als auch Flexibilitat in kurzer Zeit zu for-
dern.

HIIT-Workout

Hochintensives Intervalltraining; bringt an die korperli-
chen Grenzen und lasst Uberschussiges Fett schmelzen.
Hochintensive Phasen wechseln sich mit aktiven Pausen
ab, also z:B. auf der Stelle Sprinten mit auf der Stelle Ge-
hen.

Hula Hoop Basic

In diesem Workout werden ordentlich Kalorien verbrannt,
die Wirbelsédule wird mobilisiert und die Rumpfmuskultur
gekraftigt. Nebenbei wird noch das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung gebracht und es macht naturlich Spal3.



Kickboxen Schnuppereinheit

Hier gibt es einen kleinen Einblickin das Grundlagentrai-
ning im Boxsport. AuBerdem kdnnen unterschiedliche
Schlag- und Kicktechniken ausprobiert werden. Diese
Einheit starkt die Muskelkraft, schult die Sinne und ver-
bessert die Koordination.

Kopfstand Workshop

Der Kopfstand harmonisiert Kérper und Geist, er wirkt
sich positiv auf Kérper und Geist aus. Die herausfordern-
de Pose trainiert deinen Gleichgewichtssinn und kann
bei Haltungsschaden helfen, die Wirbelsédule zu entlas-
ten. Rucken, Bauch, Arme, Schultern und Nacken wer-
den gekraftigt. In diesem kleinen Workshop wird gemein-
sam der Weg zum Kopfstand erarbeitet.

Mobilisation und Stretching

In dieser Einheit werden alle wichtigen Muskelpartien mit
sanften Ubungen mobilisiert und anschlieBend gedehnt.
Dies halt den Koérper jung und beugt Verspannungen
und Verletzungen im Alter vor.

Pilates

Wie der Name schon verrat wird hier in ganz kurzer Zeit
sehrviel fUr die Bauchmuskulatur getan. Muskelkater am
nachsten Tag ist sehr wahrscheinlich.

Ruckenfit

Die Koérpermitte zu starken hilft Ruckenschmerzen
vorzubeugen. Mobilisation und Starkung der Rumpf-
muskulatur bereiten die Wirbelsdule auf Belastungen im
Alltag vor. Sanftes Dehnen fordert die Beweglichkeit und
beugt Verspannungen vor.

Ski Warm—up (nur im Winter)

Diese Einheit bereitet deinen Koérper optimal auf den
Skitag vor. Mit gezielten Ubungen fur Mobilitat, Kraft
und Stabilitdt werden Gelenke und Muskeln auf die
Belastung beim Skifahren vorbereitet, um Verletzungen
vorzubeugen und die Performance zu steigern.

Spinning
SpinningisteindynamischesIndoor-Cycling-Training,das
Ausdauer, Kraft und Fettverbrennung optimal kombiniert.
Mit motivierender Musik und verschiedenen Intensitaten
wird der ganze Kérper gefordert und der Kopf frei.

Smovey Fit

Smovey-Ringe sind Fitnessgeréate, die wahrend des Trai-
nings in der Hand gehalten werden. Durch Bewegung
beginnen sich die Kugeln in den Ringen zu bewegen.
Die Vibrationen ké&nnen sich Uber die Hande im gesam-
ten Kérper ausbreiten. Der gesamte Kérper wird dadurch
gekraftigt.

Smovey Walk

Mit den Smoveys in den Handen geht es in zlgigen
Schritten entlang der Hofrunde. Dank der kleinen
Fitnessgerate wird die Bauch-, Rucken und Arm-
muskulatur trainiert und die Koordination geschult.

SUP-Fitness (nurim Sommer)

Beim SUP-Fitness-Workout wird auf dem Stand Up
Paddle Board, auf dem Wasser und damit auf einem
instabilen Untergrund trainiert. Der Kérper versucht in
dieser Einheit standig die Balance zu halten. Dadurch
wird die Tiefenmuskulatur aktiviert.

Tabata

Tabata ist ein kraftvolles Intervalltraining, das in kurzen,
intensiven Einheiten den Stoffwechsel ankurbelt und die
Ausdauer verbessert. Mit gezielten 20-Sekunden-Ubun-
gen und kurzen Pausen erreichst du maximale Effektivi-
tatin kdrzester Zeit.

Trainerbetreuung im Fitnessstudio

Unsere Fitnesstrainerinnen erklaren die Handhabung der
Geréate und geben Tipps um die allgemeine Kondition zu
verbessern und das persénliches Trainingsziel zu errei-
chen. Fragen zur Erndhrung und FlUssigkeitshaushalt
beim Training kdnnen geklart werden.

TRX Stretch

Hier wird mit Hilfe von Schlingen, die von der Decke han-
gen, der Kérper intensiv gedehnt und mobilisiert. Durch
das Austricksen der Schwerkraft kbnnen andere Stellen
erreicht werden, als bei der Mattenarbeit.

TRX Workout

TRX Training ist ein effektives Ganzkorper-Workout.
Durch das dreidimensionale Schlingen-Training werden
die Muskeln immer in der gesamten Muskelkette bean-
sprucht, dadurch entsteht ein wesentlich hdherer Trai-
ningsreiz.



PERSONAL TRAINING

Kraft aufbauen, an der Beweglichkeit arbeiten, sich dauerhaft fit halten, abnehmen, Stress abbauen - jeder
hat andere Wunsche und Bedurfnisse. Gemeinsam mit unserer Personal Trainerin Conny finden Sie die

perfekte Losung, um |hr persénliches Ziel zu erreichen.

Alle Einheiten (Yoga, Fitness,

Entspannung & Meditation),

die im Rahmen des Wochenprogramms

stattfinden, kénne auch als Einzelcoaching gebucht werden. Zuséatzlich gibt es noch folgende Moglichkeiten:

Medizinisches Personaltraining

11 Training zur Wiederherstellung nach gesundheitli-
chen Beeintrachtigungen etwa durch Krankheiten oder
Verletzungen, bzw. zur Hilfestellung bei chronischen
Beschwerden und Fehlstellungen. Medizinisches
Personaltraining ist auch praventiv méoglich mit dem
Ziel, AbnUtzungserscheinungen und Verletzungen
vorzubeugen. Eingangsgesprach, Ziele definieren, Trai-
ning, Erstellen eines individuellen Trainingsplans.

50 Minuten | EUR 95,-

Gesundheitscoaching & Pravention

Coaching zum verantwortungsvollen Umgang mit dem
eigenen Koérper und zu den Grundlagen fur eine ge-
sunde Lebensfuhrung. Erkennen von gesundheits-
schadlichem Verhalten, Einschatzen der eigenen
Gesundheitssituation, Alltagstrategien fur Bewegung,
Erndhrung und Entspannung.

50 Minuten | EUR 95,-

Klangschalenmeditation
Dauer: 30 Minuten | EUR 63 -

Erndhrungsberatung und vegane
Ernahrungsberatung

Analyse vom ernahrungsspezifischen Ist-Zustand und
Formulierung der individuellen Ziele. Verstandnis fur
ausgewogene Erndhrung entwickeln um den Allge-
meinzustand zu verbessern und so wacher, aktiver und
motivierter durch den Alltag zu kommen. Erholsame-
rer Schlaf, bessere Regeneration, mehr Energie und
kontrolliertes Gewichtsmanagement durch bewusste
Erndhrung.

50 Minuten | EUR 95,-

Achtsamkeits-& Entspannungstraining

Achtsamkeitstraining  hilft dabei die Warnsigna-
le des Korpers rechtzeitig zu erkennen und die
Konzentrations-undWahrnehmungsfahigkeitzusteigern.
Durch Entspannungstraining lernt man in schwierigen
Situationen gelassen und ruhig zu bleiben und starkt
die Fahigkeit mit Stress umzugehen und Entspannung
zuzulassen. Im Training entdecken Sie Strategien fur den
Alltag, die Sie erlernen und mit nach Hause nehmen.
Inklusive: Eingangsgesprach, Ziele definieren, Training,
Erstellen eines individuellen Trainingsplans.

50 Minuten | EUR 95,-



YOGA EINZELCOACHING &
PARTNER-YOGA

Hatha Yoga | Yoga & Meditation | RUckenyoga uv.m.
50 Minuten | EUR 95,-

Bei Buchung von Partner-Yoga bezahlt die 2. Person
EUR 70--

%*




BIOHACKS

Biohacking ist die Kunst, Kérper und Geist mit nattrlichen Mitteln auf ein neues Level zu bringen. Wir wollen unser
Kérpersystem so ,hacken®, dass wir moglichst lange, moglichst gesund leben. Es geht darum, herauszufinden, was
uns wirklich guttut — und wie wir mit kleinen, gezielten Gewohnheiten unsere Energie, unseren Schlaf, unsere Ver-
dauung, unser Immunsystem und unser mentales Wohlbefinden optimieren kénnen. Daflr nutzen wir ganz viel
Natur, Achtsamkeit, evidenzbasierte, moderne Wissenschaft und traditionelles, altes Wissen.

Unser Hotel bietet den idealen Rahmen dafur: Auf 11177 m Seehdhe, mitten in der frischen Bergluft, mit kristallklarem
Wasser im kihlen Naturbadeteich, warmender Sonne, einem atemberaubendem Yogahaus, einem modernen Fit-
nessstudio, einer abwechslungsreichen Saunalandschaft, gesunder Kulinarik auf héchstem Niveau und purer Stille
— genau hier beginnt Ihr Reset. Hier kombinieren wir neueste Erkenntnisse aus Schlafforschung, Hormonkunde und
Zellgesundheit mit jahrtausendealtem Wissen aus der Yogatradition, Naturheilkunde, Atemtechniken, Kalteanwen-

dung, Bewegung und bewusster Ernahrung.

Eisbaden

Eisbaden ist ein effektiver Biohack, weil es gezielt natur-
liche Reize nutzt, um Korper und Geist zu optimieren.
Der bewusste Kaltereiz aktiviert das autonome Nerven-
system, fordert die Durchblutung, starkt das Immunsys-
tem und senkt Entzindungswerte. Gleichzeitig wird die
Ausschuttung von Dopamin und Noradrenalin angeregt
- das hebt die Stimmung, steigert die Konzentration und
reduziert Stress. Auf hormoneller Ebene kann es den
Cortisolspiegel regulieren und die Fettverbrennung
(v. a. braunes Fettgewebe) anregen. So wirkt Eisbaden
wie ein natlrliches, ganzheitliches Upgrade fur Gesund-
heit, Leistungsfahigkeit und mentale Starke.

BarfuBerlebnis (Grounding)

Grounding - also barfu3 auf nattrlichen Oberflachen
wie Erde, Gras oder Sand zu gehen — ist ein sanfter, aber
wirkungsvoller Biohack. Durch den direkten Kontakt mit
der Erde nimmt der Kérper freie Elektronen auf, die ent-
zUndungshemmend wirken und oxidativen Stress re-
duzieren kénnen. Studien zeigen, dass Grounding den
Schlaf verbessern, Stresshormone wie Cortisol regulie-
ren und das Nervensystem beruhigen kann. Es unter-
stUtzt die natUrliche Erdung des Kérpers, harmonisiert
die Herzfrequenzvariabilitat und férdert das allgemeine
Wohlbefinden - ein einfaches, kostenfreies Tool zur bio-
logischen Selbstoptimierung.

Breathwork

Breathwork ist ein kraftvoller Biohack, weil bewuss-
te Atemtechniken direkten Einfluss auf das autonome
Nervensystem, die Herzfrequenz, den pH-Wert des Blu-
tes und die Hormonbalance nehmen kénnen. Je nach
Technik kann Breathwork Stress abbauen, den Parasym-
pathikus aktivieren, die Sauerstoffaufnahme optimieren
oder gezielt Energie mobilisieren. Es wirkt regulierend
auf den Cortisolspiegel, verbessert die Zellversorgung
und steigert die Resilienz gegenlber mentalem und
physischem Stress. Breathwork nutzt damit eine der
grundlegendsten Kérperfunktionen — den Atem - als
gezieltes Werkzeug zur Leistungssteigerung, Regenera-
tion und emotionalen Balance.

Spinning

Spinning ist ein hochwirksamer Biohack, weil es geziel-
tes, intensives Ausdauertraining mit Musik, mentalem
Fokus und Gruppendynamik kombiniert. Die Kombina-
tion aus Intervallbelastung und rhythmischer Bewegung
aktiviert den Fettstoffwechsel, steigert die kardiovasku-
lare Fitness und erhoht die Ausschittung von Glucks-
hormonen wie Dopamin, Endorphin und Serotonin.
Gleichzeitig verbessert es die Insulinsensitivitdét und
senkt Stresshormone wie Cortisol. Durch die gezielte
Steuerung von Intensitat und Herzfrequenz lasst sich
Spinning als effektives Tool zur biologischen Selbstopti-
mierung einsetzen — fur mehr Energie, mentale Klarheit
und korperliche Leistungsfahigkeit.

DIY Lymphdrainage & Faszienpflege

DIY Lymphdrainage und Faszienpflege sind einfache,
aber wirkungsvolle Biohacks zur Selbstregulation des
Kérpers. Durch gezielte Massagegriffe, sanftes Streichen
entlang der Lymphbahnen und Faszienrollen wird der
Lymphfluss angeregt — das unterstltzt den Abtrans-
port von Stoffwechselabfallen, reduziert Schwellungen
und starkt das Immunsystem. Gleichzeitig verbessert
die Faszienpflege die Gewebedurchblutung, férdert die
Beweglichkeit und 16st Verklebungen im Bindegewebe.
Diese Techniken aktivieren die koérpereigene Regene-
ration, senken Entzindungen und verbessern das Kér-
pergefuhl — ein natUrlicher Reset fur Vitalitat, Detox und
Stressreduktion.

Waldbaden

Waldbaden - das achtsame Eintauchen in die Atmo-
sphare des Waldes — ist ein naturlicher Biohack mit
tiefgreifender Wirkung auf Kérper und Geist. Die &the-
rischen Ole der Badume (Terpene) starken nachweislich
das Immunsystem, senken Stresshormone wie Cortisol
und férdern die Ausschuttung von Serotonin. Gleichzei-
tig wirkt die griine Umgebung beruhigend auf das Ner-
vensystem, reguliert den Blutdruck und verbessert die
Herzfrequenzvariabilitdt. Waldbaden reduziert mentale
Erschopfung, fordert Kreativitat und hebt die Stimmung
- ein einfacher, natlrlicher Zugang zur biologischen
Selbstregulation, der Kérper, Geist und Seele in Einklang
bringt.



Herz-Koharenzatmung

Herz-Koharenzatmung ist ein hochwirksamer Biohack,
der durch bewusstes, rhythmisches Atmen (5 Sekunden
ein, b Sekunden aus, 6 AtemzUuge pro Minute) das Herz
in einen koharenten Zustand bringt — das bedeutet:
Herzschlag, Atmung und Nervensystem schwingen im
Einklang. Diese Synchronisation aktiviert den Parasym-
pathikus, reduziert sofort Stress, senkt den Cortisolspie-
gel und verbessert die Herzfrequenzvariabilitdat (HRV),
ein wichtiger Indikator fUr Resilienz und Gesundheit.
RegelméaBig praktiziert, fordert sie emotionale Balance,
mentale Klarheit und innere Ruhe — ein simples, effek-
tives Tool zur Starkung von Selbstregulation und Leis-
tungsfahigkeit.

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung (PME) ist ein effek-
tiver Biohack, der gezielt koérperliche und mentale Span-
nungen reduziert. Durch das systematische An- und
Entspannen einzelner Muskelgruppen wird das vege-
tative Nervensystem beruhigt, die Kérperwahrnehmung
gescharft und Stressreaktionen werden messbar ge-
senkt. Die Technik verbessert die Durchblutung, senkt
den Blutdruck, reguliert den Cortisolspiegel und fordert
einen erholsamen Schlaf. Als einfach erlernbare Me-
thode starkt PME die Fahigkeit zur Tiefenentspannung
und unterstutzt langfristig Regeneration, Resilienz und
Wohlbefinden - ein wissenschaftlich fundiertes Tool zur
Selbstoptimierung.

Yoga Nidra

Yoga Nidra, auch als ,yogischer Schlaf* bekannt, ist ein
kraftvoller Biohack zur Tiefenentspannung und neuro-
nalen Regeneration. In diesem gefUhrten Zustand zwi-
schen Wachsein und Schlaf wird das Nervensystem
beruhigt, der Parasympathikus aktiviert und der Cortisol-
spiegel gesenkt. Studien zeigen, dass 30 Minuten Yoga
Nidra ahnlich regenerierend wirken kénnen wie mehrere
Stunden Schlaf. Es verbessert die Schlafqualitat, fordert
neuroplastische Prozesse und unterstutzt die emotio-
nale Verarbeitung. Durch die gezielte Lenkung der Auf-
merksamkeit im entspannten Zustand ist Yoga Nidra ein
zugéngliches Werkzeug zur Stressreduktion, mentalen
Klarheit und ganzheitlichen Regeneration.

Gehmeditation mit Achtsamkeitstbungen

Ein achtsamer Spaziergang als effektiver Biohack fur
mehr innere Ruhe und geistige Klarheit. Durch bewuss-
tes Gehen, Atemwahrnehmung und kleine Achtsam-
keitsimpulse findest du zurtck in den Moment, regulierst
dein Nervensystem und starkst deine Resilienz — Schritt
fur Schritt.

Nicht verpassen!

BIOHACKING &
LONGEVITY

26.09.2025
EUR 249 - pro Person

Sie kénnen die Geschwindigkeit Ihres
Alterungsprozesses  selbst  beeinflussen,
lhre  Produktivitat steigern, Ihren Schlaf
verbesserung und |hre Lebensqualitat
erhdhen - das alles und noch viel mehr
erlernen Sie im ganztdgigen Seminar von
@:00 bis 17:00 Uhr. Martin Kowarik gibt Ih-
nen umfangreiche Einblicke in die Welt der
Langlebigkeitsforschung.

Reservieren Sie gleich |hren Platz und erle-
ben Sie ein Wochenende, das |hre Sicht auf
Gesundheit und Langlebigkeit verandern
wird. Machen Sie den ersten Schritt zu einem
jungeren, gestnderen Ich und genieBen Sie
ein Wochenende, das Wohlbefinden und wis-
senschaftliche Erkenntnis perfekt miteinan-
der verbindet.

Unsere Rezeptionisten nehmen
lhre  Reservierung  gerne  entgegen!
Oder Sie reservieren lhren Platz via Telefon
unter +43 3686 2548.



Spazierengehen

Spazierengehen ist einer der simpelsten und dennoch
wirkungsvollsten Biohacks. Bereits 20-30 Minuten Ge-
hen taglich aktivieren den Stoffwechsel, senken den
Blutzuckerspiegel, fordern die Fettverbrennung und
regulieren den Hormonhaushalt — insbesondere den
Cortisol- und Insulinspiegel. Gleichzeitig unterstutzt das
gleichmaRige Gehen die Funktion des lymphatischen
Systems, verbessert die Durchblutung und wirkt beru-
higend auf das Nervensystem. An der frischen Luft und
im Tageslicht wird zudem die Vitamin-D-Produktion an-
geregt und die Stimmung durch vermehrte Serotonin-
ausschuttung gehoben. Ein naturlicher Reset-Knopf fur
Korper, Geist und Psyche — jederzeit und Uberall einsetz-
bar.

Wasserstoffwasser

Wasserstoffwasser — mit molekularem Wasserstoff (H,)
angereichertes Trinkwasser — gilt als innovativer Bio-
hack zur Zellregeneration und Reduktion von oxidati-
vem Stress. Der geldste Wasserstoff wirkt als selektives
Antioxidans, das schadliche freie Radikale neutralisieren
kann, ohne dabei wichtige Signalmoleklle zu stéren.
Studien deuten darauf hin, dass Wasserstoffwasser Ent-
zUndungen hemmt, die Mitochondrienfunktion unter-
stUtzt, die Regeneration férdert und sogar die sportliche
Leistungsfahigkeit verbessern kann. Es ist geschmacks-
neutral, einfach in den Alltag integrierbar und ein mo-
derner Ansatz zur inneren Reinigung und Leistungsopti-
mierung auf zellularer Ebene.

Sauna

Die Sauna ist ein traditioneller, aber hochwirksamer
Biohack zur Férderung von Gesundheit, Regeneration
und Langlebigkeit. Durch den intensiven Hitzereiz wird
die Durchblutung gesteigert, der Stoffwechsel aktiviert
und die Entgiftung Uber die Haut angeregt. Gleichzeitig
fordert regelmafiges Saunieren die Ausschuttung von
Wachstumshormonen, senkt den Blutdruck, reduziert
chronische Entzindungen und reguliert den Cortisol-
spiegel. Die kunstlich erzeugte ,Hitzestress“-Reaktion
stimuliert sogenannte Hitzeschockproteine, die zell-
schutzend wirken und die Mitochondrienfunktion ver-
bessern. Sauna starkt das Immunsystem, verbessert den
Schlaf und erhdht nachweislich die Lebenserwartung —
ein entspannender Shortcut zur ganzheitlichen Selbst-
optimierung.

Krauterwanderung

Eine Krauterwanderung ist ein naturnaher Biohack, der
Wissen, Bewegung und Achtsamkeit auf einzigartige
Weise verbindet. Beim bewussten Erkunden und Sam-
meln heimischer Wildkrauter wird nicht nur das Immun-

system durch Bewegung und frische Luft gestarkt, son-
dern auch die Verbindung zur Natur und zum eigenen
Korper vertieft. Viele Wildkrauter enthalten hochkonzen-
trierte Vitalstoffe, Bitterstoffe und sekundéare Pflanzen-
stoffe, die Entgiftung, Verdauung, Hormonbalance und
Zellschutz férdern. Die achtsame Beschaftigung mit der
Pflanzenwelt wirkt zudem stressregulierend, erdet und
fordert die intuitive Gesundheitspflege — ein urspriing-
licher Biohack fur Kérper, Geist und Instinkt.

Sonnenaufgangswanderung

Eine Sonnenaufgangswanderung ist ein wirkungsvoller
Biohack, der Bewegung, Lichttherapie und Naturerleb-
nis kombiniert. Das frihe Gehen in der Natur aktiviert
den Kreislauf, regt den Stoffwechsel an und férdert die
Ausschuttung von  stimmungsaufhellenden Neuro-
transmittern wie Serotonin und Dopamin. Das natUrliche
Morgenlicht stellt die innere Uhr neu ein, stabilisiert den
zirkadianen Rhythmus und verbessert dadurch Schlaf-
qualitat, Hormonhaushalt und Energielevel. Gleichzeitig
starkt das bewusste Erleben des Sonnenaufgangs Acht-
samkeit und mentale Resilienz. Eine Sonnenaufgangs-
wanderung ist damit ein kraftvoller, ganzheitlicher Start
in den Tag — naturlich, regenerierend und aktivierend
zugleich.

Beckenboden Mini-Retreat ,Gesunder Beckenboden
durch Yoga & Atmen“

In diesem Workshop erfahrst du, wie eng der Beckenbo-
den mit Haltung, Atmung, innerer Stérke und Entspan-
nung verbunden ist. Du erhaltst wertvolles theoretisches
Wissen Uber die Anatomie und Funktion dieses oft ver-
gessenen Kraftzentrums — und lernst, wie du ihn durch
gezielte Yogaubungen und Atemtechniken im Alltag be-
wusst ansteuern, kraftigen und entspannen kannst. Fur
mehr Stabilitat, Leichtigkeit und Kérperbewusstsein.

Entspannung mit Brainwave Entrainment (Binaurale
Beats)

Brainwave Entrainment mit binauralen Beats ist ein in-
novativer Biohack, der durch spezielle Klangfrequenzen
das Gehirn in bestimmte Frequenzbereiche synchroni-
siert. Diese Technik férdert Entspannung, Konzentration,
Kreativitdt oder tiefe Meditation, je nachdem, welche
Frequenz verwendet wird. Binaurale Beats kénnen da-
bei helfen, den Alpha-, Beta-, Theta- oder Delta-Zustand
zu erreichen, der mit verschiedenen mentalen und phy-
siologischen Vorteilen verbunden ist, wie etwa Stressre-
duktion, gesteigerter Fokus und verbesserte Schlafqua-
litat. Es ist ein einfach anzuwendender, effektiver Ansatz
zur Férderung der mentalen Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit.



EISBADEN

Eisbaden ist ein effektiver Biohack, weil es gezielt naturliche Rei-
ze nutzt, um Kérper und Geist zu optimieren. Der bewusste Kaltereiz
aktiviert das autonome Nervensystem, fordert die Durchblutung,
starkt das Immunsystem und senkt Entzindungswerte. Gleichzeitig
wird die Ausschuttung von Dopamin und Noradrenalin angeregt — das
hebt die Stimmung, steigert die Konzentration und reduziert Stress.
Auf hormoneller Ebene kann es den Cortisolspiegel regulieren und
die Fettverbrennung (v.a. braunes Fettgewebe) anregen. So wirkt
Eisbaden wie ein naturliches, ganzheitliches Upgrade fur Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und mentale Starke.




AN BALDIGES
SEHEN

B

J LN

id Wellnesshotel Héflehner ****§ : «
aus i'mfr‘ms‘cal | info@hoeflehnercom | +43 3686 2548



