Zur Ruhe Rommen
und Kraft tanken bei den

Yoga-Spezialtagen

mit Yogameister Dr. Adhikari aus Nepal

Sonntag, 15. Mai bis Freitag, 20. Mai 2011 (Anfinger)
Sonntag, 22. Mai bis Freitag, 27. Mai 2011 (Fortgeschrittene)

5 Ubernachtungen inklusive unserer erweiterten
Wohlfiihl-Halbpension und aller Steirerhof-Verwohnleistungen wie

g Benutzung der hoteleigenen Thermalbade- und Saunalandschaft
sowie eigenem Ladies Spa

g Geniellen des Garten-Spa mit 60.000m? Naturgarten, Kréauterliegen,
bequemen Strandkorben, Kneipp-Tretbecken, Biotopen, Pfad der
Sinne, keltischem Baumhoroskop, sichtgeschitzten Liegen und
Kuschelnischen

g Steirerhof-Badekorb mit kuscheligen Badeutensilien fiir die Dauer
Ihres Aufenthaltes

g Taglich frische Obst- & Saftbar zur freien Entnahme

sowie Yoga-Einheiten laut Programm
mit individueller Betreuung durch Dr. Chetnath Adhikari

zum Top-Preis von € 795,-- pro Person im Juniorzimmer
zum Top-Preis von € 845,-- pro Person im Doppelzimmer

zum Top-Preis von € 895,-- im Einzelzimmer

Begleitende energetische Behandlungen
zum Sich Verwdhnen lassen &L Genieflen

La Stone® (75 min.) €90,
Kranio Sakrale Entspannung (80 min.) €80,
Gesichts-Shiatsu (50 min.) €60,--
Shiatsu-Massage (80 min.) €85,
TCM-Behandlung (50 min.) €65,



Sonntag

¢ 18:00 Uhr — Abendessen

Individuelles und auf Wunsch auch leichtes Abendessen —
speziell auf Ihr bevorstehendes Yoga-Programm abgestimmt

§ 20:00-22:00 Uhr - BegriiBung und Vorstellung
Einflhrung in die Yoga-Philosophie und dessen Geschichte, die
Auswirkung von Yoga auf Koérper und Geist. Erklarung, der von Dr.
Adhikari praktizierten Yoga-Art, Informationen zur dstlichen Hindu-
Kultur und Philosophie. Niitzliche Tipps fiir Gesundheit, allgemeine
Hinweise fir diejenigen, die regelmaRig Yoga praktizieren.

Montag bis Donnerstag

¢ 06:00-08:00 Uhr — Morgen-Yoga
Aufwarm-Yoga, Yoga fiir die Beweglichkeit und Korperhaltung,
Sonnengruf, kurze Entspannung, Yoga-Séauberung

g bis 10:30 Uhr — GenieBer-Friihstucksbuffet
Versorgen Sie Ihren Korper mit einem ausgewogenen und
gesunden Frihstlck.

g anschlieBend - Zeit fiir sich selbst
Naturlich bleibt auch noch genigend Zeit um sich zu entspannen,
zu schwimmen, fir Bewegung an der frischen Luft, um sich beim
Mittagsimbiss zu starken oder mit Behandlungen im Vitalbereich
verwohnen zu lassen.

g 14:30-16:30 Uhr — Nachmittags-Yoga
Yoga-Philosophie und seine Wechselwirkung, Yoga-Positionen,
Pranayama, Mudras, Tiefenentspannung, Meditation

17:30 Uhr - Abendessen
20:00-21:30 Uhr - Abend-Yoga

Meditations-Laufen, Dynamische Meditation, Kerzen-Meditation,
Sprechgesang und Lachen

T D

Freitag
¢ 06:00-08:00 Uhr — Morgen-Yoga

g bis 10:30 Uhr - GenieRer-Friihstiicksbuffet



