
 

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 

 

08. 00 |  M ED I DATI O N  

für ein gestärktes 

Energiefeld 
(ca. 30 Minuten) 

 
08. 30 |  H ATH A YOGA  

für einen munteren 

Morgen 
(ca. 50 Minuten) 
 
09. 30 |  BAUCH -B E IN E-

P O  

Blitz workout 
(ca. 25 Minuten) 
 

10. 00 |  YI N YOGA  

für Erdung und Stabilität 
(ca. 50 Minuten) 
 
 

 
08. 00 |  M ET TA 

M E DI TAT I ON  

für liebevolle Güte 
(ca. 25 Minuten) 
 
08. 30 |  YI N YOGA  

zur Entfaltung des Feuer 

Elements 
(ca. 50 Minuten) 

 
10. 00 |  

“B E RGI DY LL E ”  

Wanderung zum guten 

Hirten 
(ca. 3,5 Stunden) 

 

14. 30 |  M ED I TATI O N  

In der Almblütensauna 

(ca. 25 Minuten) 

 

  

 
08. 00 |  TH E RA P EUT IS C HES YO GA  

Bauch und Rücken 
(ca. 50 Minuten) 
 
09. 00 |  G EL EN KS M O BI L ISATI O N  
(ca. 25 Minuten) 
 
09. 30 |  BA UCH -B EI NE - P O  
(ca. 25 Minuten) 
 
10. 00 |  CH A K RE N - & 

V IS UAL IS IE R UNGS M E D I TAT I ON  
 (ca. 25 Minuten)  
 

10. 30 |  W AL K EN & ST R E TCH ING  

mit den Smovey Ringen 
(ca. 1,5 Stunden) 
 
13. 30 |  B E SS ER GE M E I NS A M!  

Yogaübungen zu zweit 
(ca. 45 Minuten)  
 

14. 30 |  ATE M ÜBU NGE N  

in der Almblütensauna 
(ca. 25 Minuten) 

 

 
 

 
 
 

 
08. 00 |  YOGA F ÜR E IN E N 

EN E RGI EG E LAD EN EN M O RG EN  
(ca. 50 Minuten) 

 
09. 00 |  SC HÜT TE L UN D  

TAN Z M ED I TATI O N  
(ca. 45 Minuten) 
 
10. 00 |  G LE ICHG E W ICH TS 

TRA IN IN G  
(ca. 20 Minuten) 
 
10. 30 |  G E FÜHRTE W A N D ER UNG  

zum Gerlerkogel 
(ca. 2,5 Stunden) 
 
14. 00 |  AU TOG EN ES T RA IN ING  
(ca. 25 Minuten) 
 
14. 30 |  KLA NGSCH A L E N -

M E DI TAT I ON  

in der Almblütensauna 
(ca. 25 Minuten) 

Die Zeiten unserer täglich 

GE FÜH RT EN 

SAUN AA UFG ÜSS E  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. 



 

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 

 

08. 00 |  M O RG EN YOGA  

Detox / Dehnungen / Herzöffnung 
(ca. 50 Minuten) 

 
09. 00 |  G ES ICH TS U N D 

AUGE N YOGA  
(ca. 25 Minuten) 
 
09. 30 |  STAY I N B A LAN CE  

Gleichgewicht & Dehnen mit 
Therabändern 
(ca. 25 Minuten) 

 

10. 00 |  FASZ I ENT RA IN I NG  

mit der Rolle 
(ca. 45 Minuten) 

 
11. 00 |  N O R D IC W AL K E N  
(ca. 1 Stunde) 
 

13. 30 |  S A N FT ES YI N YOGA  

Dehnen und Loslassen 
(ca. 50 Minuten) 

 

 
08. 00 |  M ED I TATI O N  

zur Harmonisierung des Energiefeldes 
(ca. 25 Minuten) 

 
08. 30 |  SH A KT I VI N YAS A YOGA F LO W  

Harmonie für Körper & Geist 
(ca. 25 Minuten) 
 
09. 00 |  Z EN AU F Z EH EN  

Gleichgewichtsübungen auf dem MFT-Board 
(ca. 25 Minuten) 
 

10. 00 |  W AN D E RUNG  

zum Steirischen Jokl & Schüsserlbrunn 
(ca. 3,5 Stunden) 

 
14. 30 |  ATE M ÜBU NGE N  

in der Almblütensauna 
(ca. 25 Minuten) 
 

 

 
0 8. 00 |  P FAD D E R E L E M ENT E  

Meditation & Achtsamkeitsübungen am 

Teichalmsee 
(ca. 50 Minuten) 

 
0 9. 00 |  HÜ F TÖ F F NE R-YOGA  

für mehr Leichtigkeit und Freude 
(ca. 50 Minuten) 
 
10 . 30 |  T E ICH AL M T RE K  

Nordic Walken zum Gerlerkogel 
(ca. 1,5 Stunden) 
 
1 4. 30 |  YI N YOGA  

zur Aktivierung der Blasenernergie 
(ca. 45 Minuten) 
 
1 5. 30 |  KLA NGSCH A L E NM E D I TAT I ON  

in der Almblütensauna 
(ca. 25 Minuten) 
 

  14. 30 |  ATE M T RAI NI N G  

  in der Almblütensauna 
   (ca. 25 Minuten) 

 

Die Zeiten unserer täglich 

GE FÜH RT EN 

SAUN AA UFG ÜSS E  finden Sie 

auf den Infotafeln im Almspa. 

 

EX KLUSI V E 

HOT EL F ÜH RUNG  
 

 

SA M STAG  

11. 00 UH R  

Nehmen Sie an einer 

EXKLUSIVEN 

HOTELFÜHRUNG 

 mit unserer Direktorin 

Rebecca Penz teil.  

 

Besichtigen Sie unsere neue 

topmoderne NATURKÜCHE 

ALMINARIUM und den 

einzigartigen WEINTRESOR.  

Wir freuen uns, Ihnen auch 

einen BLICK HINTER DIE 

KULISSE zu geben. 

 

Treffpunkt: An der 

Rezeption.  
 

Voranmeldung bis 10.00 Uhr  

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 15. 00  UH R  

im Soledampfbad 

Dauer ca. 15 Minuten (max. 5 Personen pro Durchgang) 
 

Keine Anmeldung erforderlich. 


