
Body- & Mind-Fitnessprogramm vom 11.03. bis 17.03.2024

MONTAG, 11.03.2024

08:15 Uhr Yoga mit Lisa 

10:30 Uhr Qi Gong  mit Pavel 

20:30 Uhr Schamanische Trommelreise* mit Bullbow

DIENSTAG, 12.03.2024

08:15 Uhr  Walderwachen mit Silvia - ein entspannter Start in den
Tag mit der Kraft der Natur 

10:00 Uhr Aqua�tness mit Silvia 

13:30 Uhr Kurzeinweisung in den neuen Life Fitnessbereich mit
Silvia

15:30 Uhr "Rückenwind" leichtes Bauch- und Rückentraining mit
Silvia 

abends Livemusik mit Luigi und Birki 

MITTWOCH, 13.03.2024

08:30 Uhr  Aqua�tness mit Silvia

10:30 Uhr Wald - GESUNDHEITSwanderung im Bergwald am Fuße
des Ossers mit Silvia  

15:30 Uhr "Fit in den Frühling" - Ganzkörpertraining ( mit Brasil
Hanteln, mäßig anstrengend) mit Silvia  

20:30 Uhr Gongmeditation Schwingung & Lichtreise* mit Josef

 
Energieausgleich * € 15,- pro Person | ** 17,- pro Person
Bitte tragen Sie sich jeweils bis 20:00 Uhr des Vorabends in die Listen an der Hotelrezeption ein! Alle Kurse �nden ab einer
Mindestzahl von 2 Personen statt. Alpakawanderung ab 5 Personen; die Gebühr wird vor Ort bezahlt.
Teilnahme an allen Aktivitäten auf eigene Gefahr! 



DONNERSTAG, 14.03.2024

08:15 Uhr  
 

09:45 Uhr
 

13:30 Uhr
15:30 Uhr

Yoga mit Lisa
 
Alpakawanderung mit Silvia und den Osser Alpakas
 
Waldgesundheitstraining Outdoor Aktiv mit Silvia
Aqua�tness mit Silvia

FREITAG, 15.03.2024

08:30 Uhr Aqua�tness mit Silvia 

10:30 Uhr Geführte Wanderung zum  "Mühlriegel" mit Silvia        (
Teil der Goldsteigroute )                     

15:30 Uhr "Fit mit Fun" mit Silvia -  mäßig anstrengendes
Ganzkörpertraining mit verschiedenen Hilfsmitteln  

abends Good Vibrations mit DJ Schneck 

SAMSTAG, 16.03.2024

08:15 Uhr Aqua�tness mit Silvia 

09:00 Uhr Yin-Yoga mit Susanne 

11:00 Uhr Schnupper-WaldAUSZEIT - Entspannung und
ERHOLUNG mit Silvia 

15:30 Uhr "Beinkraft und Gleichgewicht" (mäßig anstrengend)
mit Silvia 

abends Good Vibrations mit DJ Schneck 

SONNTAG, 17.03.2024

07:45 Uhr Elfenbegegnung mit Ingrid


