Samstag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM CAMPILL

09:30 - 15:30 UHR

Abfahrt mit dem Hotelbus bis nach Oberflitt > Wanderung auf dem
alten Almweg weiter Gber den Kamm bis zum Gipfel (2.190m) >
Schéner Rundblick zum Alpenhauptkamm und zu den Dolomiten >
Abstieg zur Kreuzwiesenalm mit Einkeht > Zurtick zum
Ausgangspunkt.

Aufstieg/Abstieg: 500 hm

Dauer: 3,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: mittel

Kosten: 17,00 €

Variante: Abkiirzung zur Hiitte ohne Gipfelaufstieg (300hm)
Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

ACQUAGYM MIT MARCO
14:00 UHR TREFFPUNKT: SCHWIMMBAD
Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

HOLEN SIE SICH EIN FRISCHES SALZPEELING FUR DAS
DAMPFBAD

15:00-17:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION SPA (1.
ETAGE)

Reinigen Sie Ihre Haut mit einem von uns zubereiteten
Naturpeeling, welches Ihnen zum abholen an der Spa Rezeption
zur Verfligung steht.

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

Sonntag

VINYASA FLOW YOGA MIT ELLI

08:00-09:00 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Zusammen flieken wir im Rythmus unserer Atmung durch
kraftvolle Asanas und fiillen unseren Kérper mit neuer Energie.
Min. 3 Personen // Max. 9 Personen

Medium.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

LEICHTE SCHNEESCHUHWANDERUNG AUF DER
LUSNER/RODENECKER ALM VOM GSCHLORER ZUR
OBERHAUSERHUTTE

10:00-15:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Mit dem Hotelbus fahren wir gemeinsam bis zum Gschlorerhof und
wandern durch den mystischen Wald und Almwiesen zur
Pianerkapelle, am Riickweg kehren wir auf der Oberhauserhtte
ein.

Gehzeit: ca. 2,5h

Hohenmeter: 300 hm

Lange: 8 km

Schwierigkeitsgrad: leicht

Kosten 17,00€ pro Person

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

WILLKOMMENS-APERITIF
18:30 UHR TREFFPUNKT: LOBBY
Ab 18:30 Uh
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WOCHENPROGRAMM
12.02.-18.02.2024

Empfehlung der Woche

Exklusiv in dieser Woche:
Das Schwitzhiittenritual

Lassen Sie sich vom Atem, den Gesangen und
Klangen der Erde leiten, transformieren Sie Ihre
Energie und erleben Sie eine Wiedergeburt Ihres
Wesens. Die mit heilRen Steinen erhitzte Hohle aus
Holz, Lehm und Stein erlaubt es uns den Korper,
geistig, physisch und spirituell zu reinigen. Eine
Erfahrung die in die Tiefe geht.

Begleitet wird die einzigartige

Schwitzhlttenzeremonie von Schamanin Christina.

Fahrzeiten Skibus zum Skigebiet Plose:

08.20 und 10.00 Uhr (direkt vor dem Hotel)
Rickfahrt 14:30 Uhr und 16:30 Uhr.

Montag

VINYASA FLOW MIT SOFIA

08:00- 09:00 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Gemeinsam flieken wir durch kraftvolle Asanas um unseren Kérper
zu starken und neuen Freiraum zu schaffen.

Min. 3 personen// Max. 9 personen

Level: medium

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

BERATUNG UND TERMINVERGABE AN DER SPAREZEPTION
MIT RAMONA

08:30-09:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION SPA (1.
ETAGE)

Ramona steht Ihnen bei Fragen zu Treatments und Massagen zur
Seite. Sie kann Ihnen helfen die passende Anwendung zu finden.

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM ASTJOCH ODER DIREKT
ZUR KREUZWIESENALM

09:50 - 16:00 UHR  TREFFPUNKT: REZEPTION

Abfahrt mit dem Wanderbus um 10.00 Uhr bis zum Parkplatz Herol
>Wanderung liber die Hochalm bis zur Astalm > steiler
Gipfelanstieg Astjoch > am Rickweg Einkehr auf der
Kreuzwiesenalm > Abstieg zum Parkplatz Oberflitt

Gehzeit: 3,5 Std.

Aufstieg: 380 hm

Abstieg: 550 hm

Gesamtstrecke: 10 km

Kosten 17,00 €

Variante:

Abkiirzung Ohne Astjoch méglich (200 Hohenmeter weniger)
Abstieg bis zum Hotel (+ 350 hm)

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

HOLEN SIE SICH EIN FRISCHES SALZPEELING FUR DAS
DAMPFBAD

15:00-17:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION SPA (1.
ETAGE)

Reinigen Sie Ihre Haut mit einem von uns zubereiteten
Naturpeeling, welches Ihnen zum abholen an der Spa Rezeption
zur Verfligung steht.

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

RAUCHERMEDITATION MIT KORNELIA

17:00-18:00 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Fihlen Sie sich festgefahren und haben das Geflhl, dass Sie nicht
weiterkommen? In dieser Meditation werden emotionale, mentale
und korperliche Ausloser geschaffen, die Ihnen helfen, das Ziel
Ihrer Seele zu erreichen. Den wildwachsenden Weihrauch sammle
ich personlich auf einer Héhe von Gber 1500 Metern im Tal Pfitsch.
Ihr Kopf wird frei von schweren Gedanken und erreicht einen leicht
transzendentalen Zustand. Ein tiefes Geflihl von innerer Ruhe und
Gelassenheit, Verbundenheit mit der eigenen Seelenkraft wird sich
einstellen.

Neue Plane und Ideen werden spriefsen!

Verbindliche Anmeldung bis 12 Uhr am gleichen Tag.

Min. 4 Personen

20,00 € pro Person

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA



Dienstag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUR HALSLHUTTE
09:30 - 16:00 UHR

Abfahrt mit dem Hotelbus bis Stadl> Aufstieg zur Gampenalm,
gegeniiber der Schroffen Felsen der Geislergruppe(1.966 m) >
Abstieg und Einkehr auf der Halslhiitte > den romantischen
Bachweg entlang zurlick zum Ausgangspunkt.

Gehzeit: 3,5h // Distanz: 9 km

Hohenunterschied 400 hm

Schwierigkeitsgrad: mittel

Kosten: 17,00 €

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

SCHNUPPERLANGLAUFKURS MIT MANNI

11:30-14:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Unser Manni begleitet Sie mit dem Hotelbus zur Gampisloipe und
lehrt Ihnen das Langlaufen.

Kosten p.P.: 35€ - inklusive Ausristung

Dauer des Kurses : ca. 2h

Mindestanzahl: 3 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

DAS SCHWITZHUTTENRITUAL MIT SCHAMANIN
CHRISTINA

16:00 - 18:00 UHR TREFFPUNKT: SCHWITZHUTTE

Der Temazcal st ein uraltes Reinigungsritual, dabei reinigen der
Duft unterschiedlicher Krauter auf den heilRen Steinen, die Hitze
und das meditative Ambiente mit Gesang Korper, Geist und Seele.
Durch das Ritual fihrt Schamanin Christina.

Verbindliche Anmeldung bis 10 Uhr am gleichen Tag.

39€ pro Person/Min. 4 Personen
Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

WEINVERKOSTUNG MIT MARIO

17:00-18:00 UHR TREFFPUNKT: RECEPTION

Lernen Sie bei der Weindegustation mit unserem Sommelier Mario
die Weine und Ihre Charakteristiken besser kennen.

Gemeinsam verkosten wir Stidtiroler Spitzenweine.

Verbindliche Anmeldung bis 15.00 Uhr.

23,00 € pro Person.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

YIN YOGA MIT SOFIA

17:00 - 18:00 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Yin Yoga ist ein langsamer Yogastil, in dem wir Posen mehrere
Minuten lang halten. Dabei kannst du dein Bindegewebe griindlich
dehnen und zu einem ruhigen Geist finden.

Schwierigketisgrad: leicht

Min. 3 Personen

Max. 9 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

SLOW YOGA MIT SOFIA

07:30-08:30 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Im Slow Flow flieben wir durch besonders achtsame
ineinanderfliefende Asanas und bleiben etwas langer in der
Haltung.

Min. 3 Teilnehmer

Max. 9 Teilnehmer

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

QI GONG MIT FRANZ

08:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und
Bewegungsform zur Kultivierung von Korper und Geist. Die
Ubungen dienen der Harmonisierung und Regulierung des Qi-
Flusses im Korper.

Min. 3 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM VORGIPFEL DES
MAURERBERG ODER DIREKT ZUR ALM

09:30 - 15:30 UHR

Abfahrt um 09.30 Uhr bis Stadl (1.650 m) > Anstieg liber den Wald >
Uber den Stidriicken zum Vorgipfel (2.150 m) mit lohnender
Rundsicht zum Alpenhauptkamm und zu den Dolomiten > Abstieg
Uber den Bergriicken zur Maurerbergalm > in unserer Hutte laden
wir zum Mittagessen und Glihwein ein.

Gehzeit: 3,5 Std. // Hohenunterschied: 500 hm

Gesamtlange: 10 km

Kosten 17,00€ pro Person

Alternativ mit Abfahrt um 10:15 Uhr : Kiirzere Alternative mit
Anstieg nur bis zur Maurerbergalm ab Stadel (250 hm), Gehzeit 2,5
Stunden, 6,5 Km

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

PSYCHEDELIC BREATH® - INTENSIVE BASENATMUNG MIT
KORNELIA

17:00 - 18:15 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Innerer Druck? Stress?

Das intensive und rhythmische Atmen wird mit elektronischer
Musik kombiniert. Es hat eine enorme Kraft dich zu befreien von
alten Belastungen und Sorgen und verhilft dir in einen basischen,
tief meditativen Glickszustand zu kommen. Du brauchst vorab
keine Atem-oder Meditationserfahrung zu haben, ich begleite und
flhre dich, so wie unzahlige Menschen vorher in meiner 20jahrigen
Erfahrung mit Healing im Sinn von holistisch befreit sein.

30,00 € pro Person //Verbindliche Anmeldung bis zum Vorabend.
Min. 2 Personen/ Max. 12 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

Donnerstag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM WURZJOCH

09:30 - 16:00 UHR

Abfahrt mit dem Hotelbus bis Stadel. Sehridyllische Wanderung
am Bach entlang, weiter Giber Almwiesen bis zum Fule des
Peitlerkofels; Einkehr in der Wiirzjoch- oder Cirhiitte!

Gehzeit: 4 h

Distanz: 11 km// Hohendifferenz: 470 hm

Schwierigkeitsgrad: mittel

Kosten: € 17,00

Abkiirzung Uber die Loipe direkt zur Hiitte moglich. (400hm // 3,5
Stunden).

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

INTENSIVES STRETCHING MIT YAPING

15:00- 15:45 UHR TREFFPUNKT: YURTE AM BADETEICH
Zusammen dehnen und stretchen wir unseren Kérper intensiv, fiir
mehr Flexibilitdt und ein besseres "Bodyfeeling".
Schwierigkeitsgrad: leicht

Min.3 Personen// Max .9 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

KLANGMEDITATION MIT KATHARINA

17:00 UHR TREFFPUNKT: YURTE

M6chtest du dich entspannen, wohlfiihlen, abschalten,
regenerieren? Ich flhre dich in eine Meditation, begleitend mit den
harmonischen Klangen der Klangschalen, des Koshi, der Zimbeln
und des Gong, die deine Seele befliigeln, dich in die Entspannung
flhren, Selbstheilungskrafte aktivieren und dich harmonisieren.
Ich freue mich auf Dich! // Min. 5 Personen

25,00 € pro Person. // Verbindliche Anmeldung bis zum Vorabend
Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

Freitag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM GLITTNER SEE UND
GLITTNER JOCH

09:30-15:30 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Abfahrt mit dem Hotelbus bis nach Oberflitt > Wanderung auf den
Almweg zu den Glittner Stallen > weiter zum Gipfel (2.190 m) > wir
laden zum Picknick ein > zurtick zur Herneglalm und anschlielfend
zum Ausgangspunkt.

Aufstieg/Abstieg: 500 hm, Dauer: 4 Stunden, Lange: 9 km
Schwierigkeitsgrad: mittel-anspruchsvoll

Kosten: € 17,00

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

GEMUTLICHE WINTERWANDERUNG MIT HERTA MARIA
UBER DIE LUSNER ALM

09:50 - 16:00 UHR

Abfahrt um 10:00 Uhr mit dem Wanderbus zum Parkplatz Herol.
Von dort aus wandern wir Uber die Reaswiese zur Starkenfeldhiitte
(mit Einkehr). Nach einer kurzen Starkung geht es weiter zur
Rastnerhdtte, Pianer Kreuz und dann zum Tulperhof, wo wir wieder
den Wanderbus zum Hotel zurlick benutzen. Gem{tliche
Achtsamkeitswanderung iber das Hochplateau der Rodenecker
und Lusner Alm.

Gehzeit: 3 h

Lange: ca. 7 km // Hohenmeter: 300 m

Kostenfrei.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!
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QI GONG MIT YAPING

16:00 - 16:45 UHR TREFFPUNKT: YURTE

Die sanften, geschmeidigen und anmutigen Qi Gong-Bewegungen
bestehen aus 8 verschiedenen Figuren, die nacheinander
durchgefiihrt und jeweils mehrmals wiederholt werden. Sie férdern
Stabilitat, Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit und sprechen
gezielt bestimmte Meridiane an. Hier geht es vor allem um das
Dehnen und Strecken von Muskeln und Sehnen.

Min: 3 Personen // Max. 9 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA
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