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Unsor Kuneipp - Vital Rrogramm... (=

Auf der Suche nach den besonderen Momenten, die unser Leben zum Genuss machen
entdecken wir Kneipp flir mich® - eine Welt voller Ruhe und Wohlbefinden, Aktivitat,
Gemeinsamkeit und Entspannung. Diese Kombination aus der ganzheitlichen Lehre von
Sebastian Kneipp und den modernen Ansprichen an Beauty und Fitness, Wellness und

Gesundheit spricht all Ihre Sinne an und macht Ihren Urlaub zur einer Wohlfiihlreise fir
Korper, Geist und Seele.

Tanken Sie mit unserer Trainerin Eva Energie, lassen Sie die Seele baumeln oder nutzen
Sie lhren Urlaub, um lhre Gesundheit auf Vordermann zu bringen. Die Kombination von
Erlesenem aus der Welt des gesunden GenieRens und der hohe Anspruch an Qualitat
lassen nur das Beste fiir Sie zu.
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Da es nicht wir sein mochten, die lhren Urlaub verplanen, stellen wir unser
Wochenprogramm ganz individuell fiir Sie zusammen. Kommen Sie doch einfach zur
Rezeption, und erfahren Sie mehr Giber die wunderbare Welt des Kneipp. Wir versuchen
Ihren Wunschtermin (bei mind. 4 Teilnehmern) dann gleich direkt zu organisieren und
freuen uns auf viele Teilnehmer an unserem Kneipp — Vital — Programm!

Shre Eva Qalvenmoser und das Keitenhof - ‘Ceam




Kurz au unsersr Craimering Eva QDatvenmoser

Als Sport- und Naturbegeisterte mit Leib und Seele hat sie ihren Weg lber
diverse Sportausbildungen zur Kneipp Gesundheitstrainerin gefunden.
Lassen Sie mit ihr den Alltagsstress hinter sich und genieRRen Sie mit allen
Sinnen die wunderschéne Tiroler Bergwelt.

Cauchen Obie ain in die wunderbare O ol des Kueipp...

+ Kneipp-Anwendungen (Giisse, Bader, Waschungen...):
Fihlen, spliren und wahrnehmen wie der Kérper auf Temperaturspiele reagiert und die
wohltuende Wirkung der verschiedenen Anwendungen kennen lernen. Es sind nur einige
wenige Grundregeln zu beachten, dann steht dem Erfolg fiir den Koérper und damit auch
fur die Gesundheit nichts mehr entgegen.

*+ Lernen Sie verschiedene Entspannungstechniken kennen:
Ob Muskelentspannung nach Jacobson (Progressive Muskelrelaxation), richtiger
Atemtechnik oder einer Phantasiereise, Sie werden sich garantiert dabei entspannen

+ Thema Ernihrung - Was ist gesund?
Diskussionsrunde / Gesprach zu einem hei umstrittenen Thema. Was gibt es zu
beachten und worauf sollte man wirklich achten?

*+ Harmonischer Tagesausklang
Nach einem bewegungsreichen Tag ist es eine Wohltat, den Korper mit sanften
Dehniibungen auszugleichen und durch bewusste Atmung die Muskelanspannung zu
l6sen.

+ RiickenFit
Riickenprobleme sind schon fast eine Volkskrankheit... Mit einfachen Ubungen die
Wirbelsaule  mobilisieren, kraftigen,  dehnen und  gleichzeitig  richtiges,
wirbelsdaulenschonendes Heben fiir den Alltag erlernen.
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+ Almfriihstiick
... unser , Klassiker“! Wer es einmal genossen hat, weil$ erst zu schatzen, wie viel uns die
Natur schenken kann. Nach einer kurzen Wanderung (ca. 45 Min.) erreichen wir die Alm
und geniellen in herrlicher Ruhe ein herrliches Frihstick.

+ BarfuR-Wanderung
Den FiRen endlich mal die wohlverdiente Freiheit gonnen und den Boden so richtig
spuren und wahrnehmen. Auf unserem kleinen Rundweg erspiiren wir Wiese, Wald,
Stein und Moos und erleben die unglaubliche Wirkung auf unseren Organismus. Einfach
mal ausprobieren und mitmachen!

+ Nordic-Walking-Kurs

Fiir Einsteiger: Auf die richtige Technik kommt es an, um die Wirkungsweise dieser
Sportart auch nitzen zu kénnen. Mit einfachen, aber wirkungsvollen Tipps die Bewegung
erspuren, um speziell den Riicken zu kraftigen und gleichzeitig zu schonen.

Fiir ,Insider” und Sportliche: ... nicht nur die richtige Technik anwenden, sondern
auch noch SpaB an den unterschiedlichen Varianten und Maoglichkeiten finden... Nordic-
Walking auch als Aufbau- und Kraftigungstraining — was und wie viel ist moglich?

# Verschiedenste gefithrte Wanderungen durch die Tiroler Bergwelt:
Hier am Wilden Kaiser - in den Kitzbliheler Alpen finden Sie ein Wanderparadies, das
vielfdltiger nicht sein konnte: Idyllische Seitentdler, sanfte Grasberge und schroffes
Gebirge. Die Auswahl an Touren ist groR, kann beliebig kombiniert werden und ist reich
an landschaftlichen Reizen. Lassen Sie sich von der gepriften Wanderfiihrerin in die
traumhafte Bergwelt entfihren. Die gefiihrte Wanderung ist gegen Geblihr.

+ Dorn-Breuss-Behandlung

Die Dorn-Methode - nach ihrem Begriinder Dieter Dorn benannt, der eine einzigartige
Weise des Wirbelrichtens, wie sie in seiner Allgduer Heimat Tradition ist, zu einer
Methode weiterentwickelt hat, die weit Uber die Behandlung von Gelenken und der
Wirbelsaule hinausgeht. Die Breuss-Massage - eine sanfte, energetische Riickenmassage,
die seelische und korperliche Verspannungen |6st und die Regeneration unterversorgter
Bandscheiben einleitet. Die Massage wirkt energetisierend und ausgleichend. Der Preis
fir diese Behandlung betragt € 58,00.
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Lassen Qe sich verwohnen...

+ Klassische Massage:
Pflege fur Geist und Seele! Die Massagetechnik sorgt fiir Entspannung und raschen Abbau
von Stress! Sie 16st Verspannungen, die oft Ursache flir Schmerzen und
Funktionsstorungen sind.

Teilkorper oder Gesicht (25 min) zum Preis von € 35,00
Ganzkorper (50 min) zum Preis von € 55,00

+ Aroma - Massage:
Sie diirfen sich gerne spezielle Ole wie Rosmarin, Thymian, Melisse oder Lavendel fiir Ihre
Massage selber aussuchen.

Teilkorper (25 min) zum Preis von € 40,00
Ganzkorper (50 min) zum Preis von € 60,00

+ Fussreflexzonen-Massage:
Stimulierung der Reflexzonenpunkte, wirkt auf indirektem Weg auf den gesamten Korper
und beeinflusst positiv die Funktion samtlicher Organe.

FulRreflexzonen — Massage (25 min) zum Preis von € 35,00

+ Manuelle Lymphdrainage:
Mit an- und abschwellenden Pumpbewegungen werden Lymphabflussbahnen
freigemacht und so eine Entstauung des Gewebes erreicht.

Teilkorper oder Gesicht (25 min) zum Preis von € 40,00
Ganzkorper (50 min) zum Preis von € 60,00

#+ Akupunktur- Meridian Massage:
Die Yin-Meridiane befinden sich vom Ful’ Giber die Vorder-und Innenseite der Beine, tiber
die Frontalseite des Korpers bis zu den Innenseiten von Armen und Handen. Dort wird die
Energie auf die Yang-Meridiane transferiert, damit sich der Energiekreislauf schlie8t. Die
Meridiane formen ihre eigene Zirkel- 12 Hauptmeridiane sind nach den Organen betitelt,
die sie versorgen.

Teilkorper (25 min) zum Preis von € 40,00
Ganzkorper (50 min) zum Preis von € 60,00

+ Progressive Muskel-Entspannung nach Jakobsen:
Besseres allgemeines Wohlbefinden , Abbau von Angsten und Schlafstérungen,
Minderung von Ricken-, Schulter- und Kopfschmerzen, gezielte Entspannung in
Stresssituationen.
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(25 min) zum Preis von € 15,00




