
 

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 HELENA MIT HELENA MIT MICHAELA MIT MICHAELA 

 

07. 00 |  P O W ER YO GA  

Morning Flow 
(ca. 45 Minuten) 

 
08. 00 |  H Y ROX  

Kraftausdauer 
(ca. 45 Minuten) 
 
10. 00 |  P ILAT ES  

Bauch-Beine-Po 
(ca. 45 Minuten) 
 

 
 

 
07. 00 |  P O W ER YO GA  

Balance Flow   
(ca. 45 Minuten) 
 
08. 00 |  B ODYSTY L ING  

Muskelaufbau 
(ca. 45 Minuten) 

 
10. 00 |  ST RE TC H  

Full Body 

(ca. 45 Minuten) 

 

 
  

 
07. 30 |  M AN T RA- M E DI TATI O N  

zur Erweckung des Reinbewusstseins 
(ca. 25 Minuten) 
 
08. 00 |  CH A K RA ER W AC HEN  

Yoga zur Harmonisierung der 
Energiezentren 
(ca. 50 Minuten) 
 
09. 00 |  HÜ F TÖ F F NE R  

Yin-Yoga für Flexibilität und 
Entspannung 
(ca. 25 Minuten) 
 
09. 30 |  BA UCH -B EI NE - P O  

Blitz Workout 
(ca. 25 Minuten) 
 

10. 30 |  W AN D E RLUST ZUM 

TON NEG GE RKOG E L  

„Auf den Spuren von Fredi‘s- Bankerl“ 
(ca. 1,5 Stunden)  
 

15. 30 |  C H A K RE N & 

V IS UAL IS IE R UNGS  

M E DI TAT I ON  

in der Almblütensauna 
(ca. 25 Minuten) 

 
 
 

 
07. 30 |  M ET TA - ME D I TATI ON  

„Liebende Güte“ für inneren Frieden 
(ca. 25 Minuten) 

 
08. 00 |  YOGA - FUSI O N  

Yin & Yang – von der Kraft zur Tiefe 
(ca. 50 Minuten) 
 
09. 00 |  EN TS PANN EN D E 

SCHU LT ER & NAC KE N YOGA 

SE SS I ON  
(ca. 25 Minuten) 
 
10. 00 |  T E ICH AL M T RE K  

Nordic Walking zum Gerlerkogel 
(ca. 1,5 Stunden)  
 
13. 30 |  ATE M ÜBU NGE N  

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 15. 00  UH R  

im Soledampfbad 

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

Keine Anmeldung erforderlich. 

Personal Training  
MIT HELENA  

(MONTAG & DIENSTAG)  

Buchen Sie jetzt Ihr 

individuelles 

Personaltraining: 
(Anmeldung an der Wellnessrezeption) 

09. 00 |  V I TAL CH EC K M IT 

E RN ÄH RU NGSTI P PS   
(ca. 50 min, € 99,00 pro Person, 

Treffpunkt: Wellnessrezeption mit 

leeren Magen) 

 

16. 00 |  P RI VAT YO GA  
(ca. 50 min, € 99,00 für die 1. Person 

– jede weitere € 15,00, Treffpunkt: 

Yoga-Raum) 

 

oder 

 THE RA BOX EN    
(ca. 50 min, € 99,00 für die 1. Person 

– jede weitere € 15,00, Treffpunkt: 

Fitness-Studio) 

 

 

 

 



 

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 HELENA MIT HELENA MIT HELENA 

 

07. 00 |  P O W ER YO GA  

Detox Flow 
(ca. 45 Minuten) 

 
08. 00 |  H II T  

Boost 
(ca. 30 Minuten) 
 
10. 00 |  FASZ I EN V I TAL  

Thai Chi & Back Rolls 
(ca. 45 Minuten) 
 

 

 

 
07. 00 |  P O W ER YO GA  

Core Flow 
(ca. 45 Minuten) 

 
08. 00 |  H Y ROX  

Kraftausdauer 
(ca. 45 Minuten) 
 
10. 00 |  P ILAT ES  

Rücken Fit 
(ca. 45 Minuten) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
07. 00 |  P O W ER YO GA  

Flexibility Flow 
(ca. 45 Minuten) 

 
08. 00 |  H II T  

Burn 
(ca. 30 Minuten) 
 
10. 00 |  ST RE TC H  

Full Body 
(ca. 45 Minuten) 
 

 

 

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. 

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 


