BERGIassig - Recharge & Relaxe: Unser neues
Gasteprogramm fur Aktivitat & Wohlbefinden

Unser kostenloses Aktivprogramm verbindet Bewegung, Natur und Entspannung — perfekt, um
den Alltag hinter sich zu lassen. Entdecken Sie taglich wechselnde Angebote, die Kérper und
Geist in Einklang bringen. Starten Sie aktiv in den Tag und lassen Sie ihn entspannt ausklingen
und finden Sie lhre Momente der Energie und Ruhe.

Exklusiv fUr unsere Hotelgaste | Anmeldung erforderlich: Bis zum Vortag 18 Uhr an der Rezeption

Uhrzeit Aktivitat

e

07:30-08:00 Rise & breath
Starten Sie achtsam in den Tag. Mit sanften Atemubungen und bewusster Bewegung aktivieren Sie Kérper und Geist fur
einen klaren, energiegeladenen Morgen.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausrlstung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk

Atmung & Energ

17:00-17:30 Stretch & Relax
Losen Sie Verspannungen und bringen Sie lhren Kérper in Balance. Dehntbungen und leichte Mobilisation férdern
Beweglichkeit und innere Ruhe.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausristung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk

Montag

Uhrzeit Aktivitat
07:30-08:00 Wake up & move
Ein belebender Start in den Tag! Aktivierende Ganzkérpertbungen bringen den Kreislauf in Schwung und sorgen fur frische
Energie.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausrlstung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk

Kraft & Kondition

.

17:15-18:00 Nordic-Walking
Dynamisches Gehen mit Stécken - gelenkschonend, effektiv und im Einklang mit der Natur. Ideal zur Férderung von
Ausdauer und Vitalitat.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (auch bei Regenwetter!)
Ausristung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk, Nordic-Walking oder Wanderstocke

Dienstag

Uhrzeit Aktivitat

07:30-08:00 Aqua Fit
Bewegung im Wasser fur ein rundum gutes Koérpergeflhl. Das gelenkschonende Training kraftigt, formt und erfrischt —
perfekt fur alle Fitnesslevels.

Treffpunkt: im Hotelpool
Ausristung: Badebekleidung

Wasser & Wald

10:00-11:00 Morning Trail

Ein aktiver Spaziergang oder Lauf durch die Natur. Tanken Sie frische Luft, klare Gedanken und Energie flUr den Tag.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (auch bei Regenwetter!)
Ausrlstung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Laufschuhe!

Mittwoch
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Donnerstag: Berg & Balance
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Samstag: Natur & Erholung

Sonntag: Ausklang & Ausblick

Uhrzeit Aktivitat

07:30-08:00 Breath & Balance
Atem, Haltung und Fokus im Einklang - fir mehr Ruhe, Klarheit und Gelassenheit. Ideal, um den Tag zentriert und bewusst
zu beginnen.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausristung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk

Uhrzeit Aktivitat

07:30-08:00 Aqua Fit
Bewegung im Wasser fur ein rundum gutes Kérpergeflhl. Das gelenkschonende Training kraftigt, formt und erfrischt
— perfekt fur alle Fitnesslevels.

Treffpunkt: Im Hotelpool
Ausrustung: Badebekleidung

17:00-17:45 Fitness-Walk

Ein zUgiger Spaziergang mit Aktivibungen unterwegs. Verbessern Sie Kondition, Haltung und Wohlbefinden in kurzer Zeit.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausristung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk

Uhrzeit Aktivitat

18:00-18:45 Breath & Relax
Entspannen Sie mit gezielten Atemtechniken. Finden Sie Ruhe, reduzieren Sie Stress und lassen Sie den Alltag fur einen
Moment los.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausrustung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk

Uhrzeit Aktivitat

07:30-08:00 Aqua Fit
Bewegung im Wasser fur ein rundum gutes Kérpergefuhl. Das gelenkschonende Training kraftigt, formt und erfrischt -
perfekt fur alle Fitnesslevels.

Treffpunkt: Im Hotelpool
Ausrustung: Badebekleidung

18:00-18:45 Evening Harmony

Beenden Sie den Tag mit einem entspannten Spaziergang in der Natur. Lassen Sie den Abend ruhig ausklingen und
den Tag achtsam hinter sich.

Treffpunkt: Auf der Terrasse (bei Regenwetter an der Rezeption — mit Alternativ-Programm indoor)
Ausristung: Bequeme wetterfeste Bekleidung & Schuhwerk
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