


GESUNDHEITSWOCHEN

im Hotel Salzburgerhof**** Zauchensee

07.04.2018 - 14.04.2018

Entschlacken, entgiften, abnehmen & wohlfiihlen

v Samstag: Anreise

Nach einem entspannten Check - In treffen wir uns um 16.00 Uhr zum geselligen Come -
together im exklusiven Sky Spa. Unser Med. Wellnesscoach Astrid Sallaberger stellt das
einzigartige Ernihrungs- und Stoffwechselprogramm EPD vor und erklirt alles rund um die
schmackhaften Produkte und das Vorgehen beim Buffet im Sky Spa.

v Sonntag

Vormittag

Hausherr Sebastian Mayrhofer lidt zum Wedeln im Zauchenseer Naturschnee. Skibegeisterte
diirfen sich auf eine 2 - stiindige Pistengaudi in der herrlichen Zauchenseer Bergwelt freuen.
Treffpunkt ist um 10.00 Uhr im hoteleigenen Ski-Keller.

Alternativ werden Winter - Wanderungen abseits der Piste angeboten, sowie Schneeschuh-
Wanderungen oder Langlaufen, um die herrliche Gegend kennenzulernen. Die
atemberaubende Bergwelt mit ihrer herrlichen Natur bietet einiges an (sportlichen)
Moglichkeiten.

Nachmittag

Am Nachmittag haben die Giste die Moglichkeit, sich bei sportlichen Aktivititen auszupowern
oder bei warmen Temperaturen in der Sauna, einer herrlichen Massage oder entspannender
Kosmetik, die Seele baumeln zu lassen.



Um 16.00 Uhr gibt es einen Impuls - Workshop von Astrid Sallaberger zum Thema
Stoffwechselgesundheit, richtiges Entgiften und gesundes Abnehmen.

v Montag
Vormittag

Lymphfluss anregen und Muskeln definieren - das erwartet Sie bei der Smoovey-Tour mit
Andrea Mayrhofer. Beim Spaziergang durch den mystischen Mondpfad gilt es, die Natur mit
allen Sinnen aufzunehmen und mit leichter Bewegung den Kérper in Balance zu bringen.

Treffpunkt ist um 10:00 Uhr vor dem Hoteleingang.

Nachmittag
Am Nachmittag heifdt es fiir Sie wieder Carpe Diem! Ob bei sportlicher Aktivitit oder
Entspannung pur in der wohltuenden Spa- und Relaxing - Area.

v Dienstag

Vormittag

Eine Morgenmeditation mit Yoga- und Energietibungen sowie leichte korperliche Ubungen fiir
einen guten Start in den Morgen - das erwartet Sie um 10:00 Uhr im Ruheraum unseres Sky
Spas.

Nachmittag

Beim Nachmittagsprogramm diirfen Sie sich wieder individuell entscheiden, egal ob fir
Aktivititen in der Natur oder dem gemiitlichen Entspannen im Hotel. Bei Fragen zu Wander/-

oder Rodelwegen oder Aktivititen in der Umgebung, fragen Sie unseren Hausherrn Sebastian
Mayrhofer.

v Mittwoch

Vormittag



Bleiben Sie in Balance! Yoga-Ubungen fiir Anfinger und Fortgeschrittene erwarten Sie um 10
Uhr Sky Spa. Je nach Befindlichkeit werden Meditationen oder Ubungen zur
Muskeldefinierung und Flexibilitit ausgefiihrt.

Nachmittags

Von 15:00 bis 17:00 Uhr haben Sie die Moglichkeit auf einen exklusiven Salusmed - Check-up
zu Threr Gesundheit. Anschlieflend gibt es wieder einen Impuls-Workshop mit
Ernihrungscoach Astrid Sallaberger.

v Donnerstag

Vormittag

Genieflen Sie den Vormittag bei einer Smoovey - Tour mit Andrea Mayrhofer. Die Smoovey -
Ringe bewirken eine sanfte Massage des Lymphflusses und tragen zusitzlich dazu bei, die
Muskeln sanft zu aktivieren und den Korper von unliebsamen Schlacken und Giften zu
befreien. Beginn ist um 10.00 Uhr beim Hotel-Eingang.

Nachmittag

Der Nachmittag steht wieder zu Ihrer freien Verfiigung. Tun Sie Ihrem Korper etwas Gutes -
egal ob bei Aktivitit oder im Ruhemodus.

v Freitag

Vormittag

Fiir einen guten Start in den Morgen erwartet Sie um 10 Uhr eine Yogaeinheit im Sky Spa.
Muskeln stirken, Flexibilitit der Binder und Sehnen sowie meditative Ubungen erwarten Sie
dort.

Nachmittag



Der letzte Nachmittag der Gesundheitswoche ist wieder Thnen tiberlassen. Spiiren Sie nochmal
die Kraft der Natur und nehmen Sie die stirkenden Energien in Ihren Alltag mit. Bei Sport,
Entspannung, leichter Bewegung, Massagen und vielem mehr. Von 15:00 bis 17:00 wird das
weitere Vorgehen, nach der Gesundheitswoche besprochen. Inklusive Ernihrungsplanung,
Aktivititen - Protokoll und individueller Beratung.

v Samstag

Fiir eine harmonische Anreise und einen kraftvollen Start in den Tag, findet um 8.30 Uhr eine
Morgen - Yoga - Einheit mit Energietibungen statt.

Sportliche Moglichkeiten

Skifahren

Schneeschuhwandern

Skitour

Winter-Wandern

Smooven

Nordic Walken (Stocke gibt es im Intersport-Fachgeschift)
usw.

€< € € € € ¢ <

Ein Schrittzchler wird zur Verfiigung gestellt. ;-)

Weitere Moglichkeiten im HOTEL:

Schwimmen im Hallenbad, Panorama - Fitnessraum, Sauna & Wellness, Massage & Kosmetik.

Moglichkeiten & Ziele in Zauchensee

Seerundweg

Mondpfad

Zauchbachweg Richtung Altenmarkt
Strims Alm & Strimsrunde,
Gamskogel-Lift auch als Fu3ginger

€< € € € € <

Uusw.

Tipps

v Themenwanderweg ,Bauernregeln-Weg“ in Altenmarkt
v Wanderung auf den Schlatterberg in Altenmarkt
v Rodeln von der Sonnen Alm in Zauchensee



