Samstag Sonntag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM CAMPILL SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUR ZIRMALM MIT

09:30 - 15:30 UHR HUTTENSCHMAUS

Abfahrt mit dem Hotelbus bis nach Oberflitt > Wanderung auf dem 09:30-15:00 UHR

alten Almweg weiter Gber den Kamm bis zum Gipfel (2.190m) > Abfahrt mit dem Hotelbus bis Stadl (1.583 m). Sehr romantische
Schéner Rundblick zum Alpenhauptkamm und zu den Dolomiten > Wanderung tiber das Zirmtal bis zur Zirmalm;

Abstieg zur Kreuzwiesenalm mit Einkehr > Zurtick zum Einkehr auf der Almhiitte zum ziinftigen Almschmaus mit
Ausgangspunkt. »Maccheroni alla Zirmalm* und Glithwein.

Aufstieg/Abstieg: 500 hm 2,5h|6km [400 hm

Dauer: 3,5 Stunden Kosten: 17,00 €

Schwierigkeitsgrad: mittel Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

Variante: Abkiirzung zur Hiitte ohne Gipfelaufstieg (300hm)
Kosten: € 17,00

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

WILLKOMMENS-APERITIF
18:30 UHR TREFFPUNKT: LOBBY
Ab 18:30 Uhr

FLOW YOGA MIT YLENIA

14:00 - 14:50 UHR TREFFPUNKT: YURTE AM BADETEICH
Min. 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

HOLEN SIE SICH EIN FRISCHES SALZPEELING FUR DAS
DAMPFBAD

15:00 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION SPA (1. ETAGE)
Ab 15 Uhr zum Abholen bereit.

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

Hotel Liisnerhof | Runggerstrale 20 | Liisen - Stdtirol | Tel. +39 0472413633 | Fax +39 0472 413 592 | www.luesnerhof.it
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WOCHENPROGRAMM
20.02. - 26.02.2023

Empfehlung

Das Skigebiet Plose

Skifahrer finden hier 7 moderne Liftanlagen mit
mehr als 40 km Skipisten, darunter die mit 9 km
l[angste Talabfahrt in ganz Stdtirol, die Trametsch.
Das Ubersichtliche Skigebiet reicht von 1.067 m bis
auf2.500 m Meereshohe hoch und ist GroRteils auf
die Dolomiten ausgerichtet. Die Rodelwanderung
zur Rossalm sorgt besonders bei gemiitlichen
Rodlern fiir Hochgenuss. Skiausristung kann am
Skilift Lisen oder direkt bei der Talstation auf der
Plose ausgeliehen werden.

Bus zum Skigebiet:
Abfahrt vor dem Haus: 08.20 Uhr und 10.00 Uhr
Ruckfahrt: 14.20 Uhr und 16.30 Uhr

Und auf die Liisner Alm:

Abfahrt: Montags und Freitags um 09:45 Uhr
Rickfahrt: bitte fragen Sie an der Rezeption nach
dem Plan fiir den Wanderbus.

www.luesnerhof.it

Montag

QI GONG MIT FRANZ

08:00-08:30 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und
Bewegungsform zur Kultivierung von Korper und Geist. Auch
Kampfkunst-Ubungen werden darunter verstanden. Zur Praxis
gehoren Atemibungen, Kérper- und Bewegungsibungen,
Konzentrationsiibungen und Meditationstibungen. Die Ubungen
sollen der Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses im
Korper dienen.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

BERATUNG UND TERMINVERGABE AN DER SPAREZEPTION
MIT RAMONA
08:30 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION SPA (1. ETAGE)

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM ASTJOCH ODER DIREKT
ZUR KREUZWIESENALM

09:30- 15:30 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Abfahrt mit dem Hotelbus um 09.30 Uhr bis zum Parkplatz Tulper
Gampis (1.806 m) > Wanderung tiber die Hochalm bis zur Astalm >
steiler Gipfelanstieg Astjoch > am Riickweg 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!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

WEINVERKOSTUNG VON 6 SUDTIROLER SPITZENWEINE
MIT FRANZ

17:00-18:30 UHR TREFFPUNKT: LOBBY

Tauchen Sie ein in die Welt der Stidtiroler Weine.

Preis: 18,00 € pro Person.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA


https://www.plose.org/winter/skigebiet-pistenplan/skipisten.html/
https://www.plose.org/winter/skifahren-snowboarden/trametsch.html/

Dienstag

VINYASA FLOW YOGA MIT SIMONE

07:30-08:30 UHR TREFFPUNKT: YURTE AM BADETEICH
Gemeinsam flieken wir durch kraftvolle Asanas um unseren Kérper
zu starken und neuen Freiraum zu schaffen.

Min. 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht-mittel

verbindliche Buchung bis 19:00 Uhr am Vorabend

Kosten p.P.: 9,00€

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM VORGIPFEL DES
MAURERBERG

09:30 - 15:45 UHR

Abfahrt um 09.30 Uhr bis Stadl (1.650 m) > Anstieg liber den Wald >
uber den Stdricken zum Vorgipfel (2.150 m) mit lohnender
Rundsicht zum Alpenhauptkamm und zu den Dolomiten > Abstieg
Uber den Bergriicken zur Maurerbergalm > in unserer Hiitte laden
wir zum Mittagessen und Glihwein ein. - Kiirzere Wanderung
moglich: Anstieg nur Bis zur Maurerbergalm (250 hm)

Gehzeit: 3,0 Std.

Hoéhenunterschied: 500 hm

Gesamtlange: 10 km

Kosten: 17,00 €

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

LEICHTE SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM MAURERBERG
- WIR LADEN ZUM MITTAGESSEN AUF UNSERER ALM EIN
10:15-15:45 UHR TREFFPUNKT: REZEPTION

Abfahrt bis oberhalb Stadl (1.650 m) > Anstieg tiber den Wald > in
unserer Hitte laden wir zum Mittagessen und Glihwein ein.
Gehzeit: 2,5 Std.

Hohenunterschied: 280 hm

Gesamtlange: 7 km

Kosten: 17,00 € p.P.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

RUCKENGYMNASTIK MIT JULIA

16:00 - 16:50 UHR TREFFPUNKT: YURTE AM BADETEICH
Wir starken unseren Ricken und entlasten die Wirbelsaule mit
verschiedenen Rickentbilingen.

Min. 4 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

MUSIKUNTERHALTUNG AUF DER ZIEHHARMONIKA MIT
MANI
19:00 UHR TREFFPUNKT: RESTAURANT

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM CAMPILL

09:30 - 15:30 UHR

Abfahrt mit dem Hotelbus bis nach Oberflitt > Wanderung auf dem
alten Almweg weiter Uber den Kamm bis zum Gipfel (2.190m) >
Schoéner Rundblick zum Alpenhauptkamm und zu den Dolomiten >
Abstieg zur Kreuzwiesenalm mit Einkehr > Zurlick zum
Ausgangspunkt.

Aufstieg/Abstieg: 500 hm

Dauer: 3,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: mittel

Variante: Abkirzung zur Hitte ohne Gipfelaufstieg (300hm)
Kosten: € 17,00

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

SCHNUPPERLANGLAUFKURS MIT MANNI
10:30 UHR

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

Kosten p.P.: 35€ - inklusive Ausriistung

Mindestanzahl: 3 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

Donnerstag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM WURZJOCH
09:30 - 16:00 UHR

Abfahrt mit dem Hotelbus bis Kalkofen. Sehr idyllische Wanderung
am Bach entlang, weiter Giber Almwiesen bis zum Fule des
Peitlerkofels; Einkehr in der Wiirzjoch- oder Cirhiitte!
Dauer:3,5h

Distanz: 10 km

Hoéhendifferenz: 370 hm

Kosten: € 17,00

Schwierigkeitsgrad: mittel

Abkiirzung tiber die Loipe direkt zur Hltte moglich.
Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUR HALSLHUTTE
10:15 - 15:45 UHR

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

Dauer: 3 h

Ditanz: 7 km

Hohendifferenz: 350 hm

Schwierigkeitsgrad: leicht

Kosten: 17,00 €

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

QI GONG MIT YAPING

15:00- 15:50 UHR TREFFPUNKT: YURTE AM BADETEICH
Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und
Bewegungsform zur Kultivierung von Korper und Geist. Die
Ubungen sollen der Harmonisierung und Regulierung des Qi-
Flusses im Korper dienen.

Min. 4 Personen

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
16:30 UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

AUFGUSS IN DER PANORAMASAUNA
17:15UHR TREFFPUNKT: PANORAMASAUNA

LUSNERHOF' S HAUSMUSIK
19:00 UHR

Freitag

SCHNEESCHUHWANDERUNG ZUM GLITTNER SEE MIT
MANNI

09:30 - 15:30 UHR

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-RODENECKER ALM
09:40 UHR

Abfahrt um 9:40, zum Zumis Parkplatz. Gem(tliche
Achtsamkeitswanderung tiber das Hochplateau der Rodenecker
und Liisner Alm. Anschliefende Einkehr auf der Starkenfeldhiitte.
Abstieg tiber Gampis zurtick zum Tulperhof. Riickfahrt um 15:00.
Lange: ca. 6 km

Kostenfrei.

Achtung: Eine Anmeldung ist erforderlich!

INTENSIVES STRETCHING MIT YAPING

16:00- 16:50 UHR TREFFPUNKT: YURTE AM BADETEICH
Zusammen dehnen und stretchen wir unseren Korper intensiv, fiir
mehr Flexibilitdt und ein besseres "Bodyfeeling".
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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