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Die atemberaubende Bergkulisse des Glemmitals, eine ge-
mutliche Almhutte im Talschluss, wundervolle Wanderun-
gen, Entspannung und ganz viel SpaR mit anderen Madels
lassen dich an diesem Wochenende den Alltag und Stress
ganz schnell vergessen. Lass dich entfihren an traumhafte
Kraftpldtze, atme die Berge, rieche die Freiheit. Komm in
Bewegung und spure tief in dich und deine Bedurfnisse.

Anreise gegen Mittag im Talschluss (genaue Infos folgen
bei Anmeldung) in Saalbach-Hinterglemmm. Gleich nach
dem Kennenlernen schwingen wir unseren Tagesrucksack
auf den Rucken und wandern gemutlich zur Almhutte,
wahrend unser Gepack per Auto gefahren wird. Auf der
HUtte angekommen, richten wir uns ein und begeben uns
auf eine kleine Wanderung zum Entspannen und Los-
lassen. Abends heilst es geniellen und abschalten. Nach
einem leckeren gemeinsamen Abendessen lassen wir uns
bei einer Entspannungseinheit so richtig fallen!

Heutiges Motto “Mit all deinen Sinnen”. Bereits am Mor-
gen genieRen wir die frische Morgenbrise und die ersten
Sonnenstrahlen auf unserer Haut und richten uns bei einer
Mobility Einheit fur den Tag aus. Bei Kaffee, Tee, einem ge-
sunden ayurvedischen Fruhstuck und herrlichem Ausblick
tanken wir Kraft fur die heutige Wanderung. Wir tauchen
ab in die zauberhafte Welt des Saalbacher Talschlusses und
lassen uns leiten von unseren Sinnen. Am Abend erwartet
uns ein gemutliches Essen und gemeinsame Zeit oder ein-
fach nur Zeit fur dich.

Der Wecker klingelt heute sehr fruh. Es geht der Sonne
entgegen, zu unserer Sonnenaufgangstour. Am Gipfel an-
gekommen genielien wir den grenzenlosen Weitblick und
die ersten warmen Sonnenstrahlen. Wir halten inne und
spuren in uns. Eine kurze Meditation unterstutz uns dabei.
Damit unsere Bauche sich auch erfreuen, gdnnen wir uns
am Gipfel ein leckeres Fruhstuck. Der Nachmittag steht
ganz im Zeichen der Entspannung. Zeit fur dich oder eine
ausgiebige Entspannungseinheit. Das Abendessen kochen
wir heute gemeinsam. Zeit zum Ratschen und Reflektieren,
Lachen und Spal haben.

Nach einem reichhaltigen Fruhstuck packen wir unsere
Sachen zusammen und begeben uns noch einmal auf eine
kurze Abschiedswanderung bei der wir Kraft tanken fur die
Heimreise (gegen Nachmittag).

« 3 Ubernachtungen auf einer Almhutte

» 3 gefuhrte Wanderungen im Glemmtal, unterschiedli-
cher Lange - bei schonem Wetter integrere ich zusatz-
lich eine Sonnenaufgangs-oder Sonnenuntergangstour
/ durch geprufte Bergwanderflhrerin

*  Entspannungsubungen, Mobility Einheiten, Meditatio-
nen / durch ausgebildete Fitness- und Entspannungs-
trainerin

»  Vegetarisches, ayurvedisches Essen - Fruhstuck,
Snacks, Abendessen, Kaffee, Tee, Wasser

 Gemeinsamer Kochabend

» Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmerinnen

Kondition fur Wandertouren von ca. 1000Hm, 5-6 Stunden,
ca. 12Km. Es erwarten uns keine schwierigen Wege, trotz-
dem ist in den Bergen immer Trittsicherheit gefragt.

In einer urig-gemutlichen Almhutte. Doppelzimmer &
Mehrbettzimmer vorhanden. First come, first servel

Im Preis inbegriffen ist 3x Fruhstuck, 3x Abendessen,
Snacks fur die Wanderungen. Kaffee, Tee, Wasser.
Teilnahmegebuhr - 650€ inklusive Ubernachtung + Ver-
pflegung laut Beschreibung

Zusatzkosten: Kurtaxe 2€/pro Tag

et G




OINE AIN T11N\LC

YAALDAGHI TN | ERGL

) O ) g

Du liebst es in den Bergen sportlich aktiv zu sein und
mdchtest neben dem Wandern vielleicht auch mal dein
Bike zum Einsatz bringen? Entspannung zwischendurch
hért sich auch gut an?

Dann bist du hier genau richtig. Mit diesem Camp bieten
wir dir eine abwechslungsreiche Kombination aus Wan-
dern, Biken und Entspannung. Wahrend der Spaf absolut
im Vordergrund steht, genieBen wir die atemberaubende
Bergkulisse mit traumhaften Aussichten. Den Leistungs-
druck lassen wir dabei komplett zu Hause liegen.

Anreise zwischen 13:00 und 15:00 Unhr am Spielberghaus
(genaue Infos folgen bei Anmeldung) in Saalbach-Hinter-
glemm. Gleich nach dem ersten Kennenlernen starten wir
mit dem Fahrtechniktraining, um bestens fur die bevorste-
henden Tage vorbereitet zu sein. Abends heilt es Genie-
Ren, Abschalten und SpaR haben. Nach einem leckeren
gemeinsamen Abendessen lassen wir uns bei einer kleinen
Entspannungseinheit so richtig fallen!

Der frUhe Vogel fangt den Wurm. Heute starten wir den
Tag in den fruhen Morgenstunde und genielRen nach einer
Wanderung den Sonnenaufgang von oben uber die Saalba-
cher Bergwelt und lassen unseren Sinnen dabei freien Lauf.
Zuruck angekommen beim Spielberghaus, hat jeder etwas
Zeit fur sich, oder die Moglichkeit bei einer Tasse Tee oder
Kaffee, die anderen Madls etwas besser kennen zu lernen.
Am Nachmittag gibt es dann noch eine kleine MTB Tour,
bei der wir gelerntes vom Vortag gleich in den ersten Trails
mit einbauen kdnnen. Spald und Action pur!

Nach dem Abendessen stehen erst mal Entspannung und

Relaxen auf dem Programm. Gerne durft inr auch die Out-
doorpanoramasauna und den HotPot nutzen.

/WW.movement-soul.com

Nachdem wir uns bei einem ausgiebigen Fruhstuck ge-
starkt haben, kombinieren wir das Radeln mit dem Wan-
dern: Bike & Hike mit Gipfelerlebnis!

Wir starten die ersten Ho6henmeter direkt vom Spielberg-
haus auf unserem Sattel und wechseln etwas weiter oben
auf unsere Wanderschuhe, um die restlichen Meter zu Ful
zu erklimmen. Uns erwartet ein richtiges Abenteuer. Lasst
euch Uberraschen.

Der Abend steht wieder ganz im Zeichen der Entspannung.
Zeit zum Ratschen und Reflektieren, Lachen und Spaf?
haben. Wenn du magst, stehen Sauna und Hot Pot wieder
fur dich bereit.

Nach dem Fruhstuck packen wir unsere Sachen zu-
sammen und begeben uns noch einmal auf eine kleine
Abschieds-Tour, bei der wir im Wald auf Hangematten und
Yogaplattformen Kraft tanken kénnen. Hier hat jeder noch
einmal Zeit, die grofRartigen Momente des Wochenendes
revue passieren zu lassen.

Abreise am Nachmittag.
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« 3 Ubernachtungen mit Halbpension im wunderscho-
nen Spielberghaus — Freeride Lodge in Saalbach - Hier
trifft Tradition die Moderne

» 1 Fahrtechniktraining auf deinem Bike: richtiges Brem-
sen, Sitzposition, Kurventraining etc.

e 1-2 gefuhrte MTB Touren mit Fahrtechniktrainerin und
MTB Guide Vanessa (mit der Option, schdne flowige
Trails mit einzubauen)

» 1-2 gefuhrte Wanderungen mit Alex als ausgebildete
Bergwanderflhrerin — mit Sonnenaufgangstour in den
frUhen Morgenstunden

1 kombinierte Bike and Hike Gipfel Tour

«  Entspannungsubungen, Mobility Einheiten, Meditatio-
nen

* eine neue AulRensauna mit HotPot und gigantischem
Bergblick zum Relaxen

» Joker Card - zur kostenfreien Nutzung der Lifte und
Wanderbusse in Saalbach und Hinterglemm

. Kleingruppe mit max. 10 Teilnehmerinnen

Auf dem MTB: Anfanger bis leicht Fortgeschritten. Du
brauchst keine Vorkenntnisse beim Trail oder Bike Park
fahren, solltest dich auf normalen Wegen aber wohl auf
deinem Bike fuhlen. Auch wenn du schon den ein oder
anderen Trail gerockt hast, bist du dennoch Willkommen.
Beim Wandern: Kondition fur Wandertouren von ca.
800Hm, 5-6 Stunden, ca. 10Km. Es erwarten uns keine
schwierigen Wege, trotzdem ist in den Bergen immer Tritt-
sicherheit und Schwindelfreiheit gefragt.

ot G
Unterbringung in Doppel-/Mehrbettzimmer
im Spielberghaus in Saalbach-Hinterglemm

https://www. spielberghaus.at/de/

Im Preis inbegriffen ist 3x Fruhstick und 3x Abendessen in
unserer Unterkunft.

Wahrend dem Tag gibt es diverse Moglichkeiten, sich auf
Almen oder im Ort zusatzlich zu verpflegen. Dies ist im
Preis nicht mit inbegriffen.

Solltest du kein eigenes Mountainbike besitzen, sag uns
Bescheid. Wir vermitteln dir eine Ausleihstation in Saalbach-
Hinterglemm.

Alexandra Steiner Zertifizierte Bergwanderfuhrerin,
Fitness- & Entspannungscoach

Vanessa Habl Fitnessokonomin,

MTB Guide und Fahrtechniktrainerin




Wolltest du schon immer mal héher hinaus? Einen 3000er
in den Alpen bezwingen? Dich mit Steigeisen und Pickel
in einer Seilschaft Gber den Gletscher zum Gipfel hinauf-
arbeiten? Hattest du bislang nicht die Méglichkeit oder
fehlten dir die richtigen Menschen dazu? Dann bist du
bei dieser Tour genau richtig! Gemeinsam als Team er-
klimmen wir, mit Unterstitzung eines Bergfuhrers, die
Reichenspitze, einen 3303m hohen Berg, im Zillertal.

Ein unvergessliches Erlebnis, eine Tour bei der dein Herz
héherschlagen wird. Eine Tour die nur in Gemeinsacht
maglich ist.

Treffpunkt fUr die Tour ist der Parkplatz Barenbad im Ziller-
tal (Zillergrund). Nach einer kurzen Einstimmung wandern
wir durch Hochwald und Uber Almwiesen zur Staumauer
des Speichersees Zillergrundl. Mit herrlichem Blick auf den
turkis schimmernden See und zahlreichen vergletscher-
ten Gipfeln wandern wir weiter, vorbei an Wasserfallen,
rauschenden Bachen und Heidelandschaften. Wir halten
inne und geniellen mit allen Sinnen. Weiter Uber einen Pfad
den Hang hinauf zur einsam gelegenen Plauener Hutte
(2364m) Mitten im Nationalpark Hohe Tauern. Eine kleine
Ankommensmeditation lasst uns vollkommen vom Alltag
abschalten und im Hier & Jetzt ankommen. Wir begrufien
unseren Bergfuhrer, der uns am kommenden Tag auf die
Reichenspitze fuhren wird und machen uns mit dem Mate-
rial vertraut.

Aufstieg ca. 900Hm, ca. 3 Stunden

Jetzt wird es richtig spannend!! Zeitig am Morgen starten
wir zu unserem Abenteuer Reichenspitze — eine richtige
Hochtour! Mit unserem Bergfuhrer vorweg steigen wir
zunachst Uber einen Wanderweg, anschlieRend Uber einen
Steig und Uber eine Gletschermorane zum Firnbecken am
sudlichen Rand des Kuchelmoosferners. Nun kommen
Steigeisen, Pickel und Seil ins Spiel. Von Wanderern werden
wir zu Bergsteigerinnen. Wir arbeiten uns mit unserem
Bergfuhrer Schritt fUr Schritt den Gletscher. Und schon
bald erhaschen wir den Gipfel. Nicht mehr weit dann
haben wir es geschafft und stehen auf der 3303m hohen
Reichenspitze. Was fur ein Gefuhl! Unbeschreiblich! Das
kann ich nicht beschreiben, das musst du selbst erlebt ha-
ben. Nach kurzem Verweilen auf dem Gipfel und ein paar
groRartigen Gipfelfotos machen wir uns wieder an den
Abstieg. Gleich wie Aufstiegsroute. Wieder an der Hutte
angekommen feiern wir unseren Gipfelsieg und genielRen
das Gefuhl der vollkommenen Freiheit! Wir verabschieden
unseren Bergfuhrer und lassen es uns beim Abendessen
so richtig gut gehen. Fullen unsere Energietanks wieder
komplett auf und spuren nach.

Auf- und Abstieg ca. 1000Hm, ca. 6 Stunden, Trittsicher-
heit und Schwindelfreiheit Voraussetzung

Diesen Tag lassen wir ruhig angehen. Wir genieRen das
leckere Fruhstuck und lassen unser Erlebnis vom Vortag
noch einmal Revue passieren. Mit einer kleinen Medita-
tion bedanken wir uns fur das Abenteuer und lassen die
Erlebnisse sacken. Doch dem nicht genug. Am letzten Tag
schlieffen wir unser Wochenende mit einer wunderscho-
nen Wanderung Uber den Hannemannweg ab. Stets unter
eindrucksvollen 3000ern, schroffen Felsspitzen und Graten
ohne viele Hohenmeter wandern wir Richtung Seekar

und zum idyllischen Oberboden. Hinab auf Bergwiesen,
vorbei an Murmeltieren wieder zurlick zum Speichersee
und zur Hohenaualm, dem klein Tibet im Zillertal, wo wir
noch einmal gemutlich einkehren konnen. Jetzt ist es nicht
mehr weit bis zum Parkplatz an dem wir unser traumhaftes
Wochenende beenden.

Aufstieg ca. 200Hm, Abstieg ca. 1000Hm, ca. 4 Stunden

e 2 Tage FUhrung und Organisation durch eine geprufte
BergwanderfUhrerin - Tourplanung / Orientierung /
Erste Hilfe

» 1 Tag (Gipfeltag) Fuhrung durch einen staatlich ge-
pruften Bergfuhrer auf die Reichenspitze (Hochtour)
— Christoph Garber

«  Reservierte Hutte / Plauener HUtte (Mehrbettzimmer /
zahlbar vor Ort)

. Kleine Gruppe max. 7 Teilnenmerinnen

»  Entspannungseinheiten & Meditationen durch mich als
geprufte Entspannungstrainerin

»  Ein einmaliges Erlebnis, dass du so schnell nicht ver-
gessen wirst!

» Ausrustung wie Klettergurt, Steigeisen, Pickel, Helm,
Karabiner werden vom Bergfuhrer gestellt

Bei dieser Tour handelt es sich um eine alpine Hochtour.
Gute Kondition fur 1000 Hohenmeter im Aufstieg und
Abstieg. Absolute Trittsicherheit und Schwindelfreiheit - Vo-
raussetzung fur den Gipfeltag auf die Reichenspitze - eine
mittelschwere Hochtour. Ansonsten Mittelschwere Wan-
derwege. Bergerfahrung sollte vorhanden sein. Erfahrung
mit Steigeisen nicht notwendig.

Fir diese Tour sind Steigeisenfeste Schuhe notwendig!

Auch sehr gut mit offentlichen Verkehrsmitteln zu errei-
chen (Bei Anmeldung gerne nahere Informationen)
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Der gréRte Gebirgsstock der Berchtesgadener Alpen, das
Steinerne Meer, wirkt fast wie ein zu Stein gewordenes
Meer mit felsigen Wellen, zerklifteten Steinflachen und
herausragenden Gipfeln. Seine bestechende Schénheit
und Weite entflhren uns rasch in eine andere Welt. Eine
Welt der Abgeschiedenheit, der Ruhe und der Begegnung
mit dir selbst. Mit jedem Schritt verbindest du dich mehr
und mehr mit deinem Herzen und deiner inneren Natur.

Treffpunkt zur Wanderung ist um 10 Uhr am Parkplatz

der Schifffahrt Konigssee in Schonau. Es geht gleich un-
gewohnlich weiter. Mit einem Elektroboot ubergueren
wir den einzigartigen Konigssee und genieflden dabei den
Blick auf den Watzmann mit seinen gigantischen Fels-
formationen. Bereits hier lassen wir den Alltag hinter uns
und richten den Blick nach innen. Vom Anlegepunkt St.
Bartholoma wandern wir erst flach am See entlang, bevor
es dann mit herrlichem Ausblick auf den Konigssee und
den turkisfarbenen Obersee aufwarts durch den Wald geht.
Uber die beriichtigte "Saugasse” steigen wir in 36 Kehren
und 400 Hohenmetern hinauf zum Funtensee und dem
Karlingerhaus, unserem ersten Ubernachtungsquartier.
Hier lassen wir uns fallen und schlieRen den Tag mit einer
Meditation ab.

Aufstieg ca. 1100Hm, Abstieg ca. 200Hm, ca. 5 Stunden

Wir starten den Tag fruh morgens mit einer Mobility Ein-
heit am wunderschonen Funtensee und stimmen uns ein
auf einen Tag ganz im Hier & Jetzt. Wir tauchen ein in die
faszinierende Karstlandschaft des Steinernen Meeres und
wandern Uber das Felsplateau zum Riemannhaus (2.177m)
auf dem wir uns eine Pause génnen. Uber den imposanten
Eichstatter Weg fuhrt uns die Tour weiter zum aussichtsrei-
chen Ingolstadter Haus (2.229m), auf dem wir heute Uber-
nachten. Auf dem Weg scharfen wir immer wieder unsere
Sinne und nehmen unsere Umgebung ganz bewusst wahr.
Nach dem Abendessen genehmigen wir uns noch eine
Entspannungseinheit und fallen mude ins Bett.

Aufstieg ca. 1000Hm, Abstieg ca. 400Hm, ca. 6 Stunden

Frih am Morgen genieRen wir an der Hutte die morgend-
liche Ruhe und den fantastischen Blick auf das Plateau des
Steinernen Meeres und stimmen uns mit einer kurzen Me-
ditation auf den heutigen Tag ein. Heute wandern wir vom
imposanten Steinernen Meer ins wildromantische Wim-
bachgries. Unser Weg fUhrt uns zunachst steil hinauf zum
Hundstodgatterl, anschlieRend Uber das wellige Hochtal
der Hundstodgruben abfallend zur Wimbachgrieshutte
(1327m). Eingebettet zwischen dem Watzmann und dem
Hochkalter, in einer Landschaft, die von herber Schon-
heit ist, verbringen wir unsere letzte Nacht. In gemutlicher
Runde reflektieren wir die letzten Tage der Tour und lassen
sie auf uns wirken.

Abstieg ca. 1000Hm, Aufstieg ca. 200Hm, ca. 5 Stunden

Nach dem Fruhstuck lassen wir unseren Blick noch ein-
mal Uber die schroffen Schuttstréme des Wimbachgries
schweifen und starten mit einer beruhigenden Atemubung
und einer Intentionssetzung in unsere letzte Wanderung.
Der heutige Tag steht ganz im Zeichen der Stille. Die
letzten 9 Kilometer unserer Tour wandern wir auf sanft ab-
fallendem Weg ganz ohne Worte aus dem Tal hinaus. Zeit
fur dich noch einmal intensiv in dich hineinzuspuren, wahr-
zunehmen und zu reflektieren. In Ramsau angekommen
fahren wir mit dem Bus/Taxi zurlick zum Ausgangspunkt in
Schénau am Konigssee und beenden unsere gemeinsame
Reise.

Ca. Abstieg 700Hm, ca. 3 Stunden

» 4 Tage Fuhrung und Organisation durch eine geprufte
BergwanderfUhrerin - Tourplanung / Orientierung /
Erste Hilfe

«  3reservierte Hutten (Mehrbettzimmer / zahlbar vor
Ort)

*  Kleine Gruppe max. 9 Teilnehmerinnen

*  Eine einmalige Auszeit fur dich, die dich durch die Be-
wegung deines Korpers und deiner Seele in der Natur
ins Spuren deiner inneren Welt bringt.

»  Entspannungseinheiten & Meditationen durch mich als
geprufte Entspannungstrainerin

Gute Kondition fur tagliche Gehzeiten von 6 Stunden,
12Km und Anstiege von 1100HmM

Bei dieser Tour handelt es sich um eine Wanderung mit
alpinem Charakter, daher unbedingt Trittsicherheit erfor-
derlich.

Sehr gut mit offentlichen Verkehrsmitteln zu erreichen (Bei
Anmeldung gerne nahere Informationen)
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FUr mich eine der imposantesten Bergregionen, die ich
bislang gesehen habe! Kalktirme, die direkt aus der
grunen Wiese in den Himmel ragen. Bizarre Felswan-

de und Zinnen, spektakulare Felsformationen wohin du
schaust. Gekennzeichnet durch ein abwechslungsreiches
Landschaftsbild aus schroffen Felsen und sanften Berg-
wiesen sind die Dolomiten nicht umsonst seit 2009 Teil
des UNESCO Welterbes. Unsere Wanderung durchquert
eine der schénsten Gebirgsstocke der Dolomiten, den
Rosengarten. Komm mit auf eine Wanderung der Extra-
klasse. Erlebe einen landschaftlichen Hohepunkte nach
dem anderen. GenieRRe das Alpenglihen, das die Berge in
der Dammerung in rotgoldenes Licht taucht. Tauche ab
aus dem Alltag und tief ein in die Welt von Kénig Laurins
Rosengarten.

Um 10 Uhr treffen wir uns am Karerpass (genauer Treff-
punkt bei Anmeldung), von dem unsere Tour Richtung
Rotwandhutte (2283m) startet. Schon bald lassen wir den
Alltag hinter uns und verspuren die Magie dieser Gegend.
Tauchen ab in die faszinierende Landschaft aus Wiesen
und Fels. Nach ca. 2 Stunden Aufstieg gdbnnen wir uns eine
kleine Erfrischung auf der Rotwandhutte und genieRen den
Ausblick auf die Turme, die sich vor uns erheben. Weiter
geht es, ohne viel Hohenunterschied, auf einem der aus-
sichtsreichsten Hohenwege der Dolomiten, dem Hirzel-
weg, Richtung Kolner Hutte (2337m), unserem Schlafplatz
fur die heutige Nacht. Nach dem gemutlichen Abendessen
hilft uns eine kleine Meditation die Eindrlcke des ersten
Tages zu verarbeiten.

Aufstieg ca. 700Hm, ca. 4 Stunden

Den heutigen Tag starten wir fruh morgens mit einer
aktivierenden Mobility Einheit. Den Korper spuren, die
Sinne wahrnehmen und die Gedanken scharfen ist hier die
Devise. AnschlieRend begeben wir uns zu unserer nachs-
ten Wanderetappe uber eine steile, felsdurchsetzte Rinne
zum Tschagerjoch (2635m), wo sich ein faszinierender
Blick auf die Marmolade, den hochsten Berg der Dolomi-
ten, eroffnet. Nun geht es wieder bergab und schon bald
erreichen wir unser heutiges Ziel, die Vajolethutte (2243m).
Unterhalb der berihmtbertchtigten Vajoletturme genielen
wir unseren heutigen Nachmittag und Abend, entspannen
bei einer Entspannungseinheit und lassen uns durch die
Bergpracht bezaubern.

Aufstieg ca. 400Hm, Abstieg ca. 500Hm, ca. 4 Stunden

Mit allen Sinnen genieRen ist das Motto des heutigen Ta-
ges. Eine kleine Sinnesreise stimmt uns am Morgen darauf
ein. Nachdem wir uns beim leckeren Fruhstuck fur den Tag
gestarkt haben, lassen wir uns weiter treiben in die Tiefen
des Rosengartens. Fur heute gibt es zwei Optionen. Die
kurzere Strecke fuhrt uns Uber den Molignonpass (2598m),
eine alternative, langere Strecke, Uber den Antermoiapass
(2770m), den Antermoiasee und das Val de Duron zur Tier-
ser Alpl Hutte. In dieser komfortablen Hutte lassen wir es
uns heute so richtig gut gehen. Wir entspannen am Abend
die Sinne, lassen den Tag Revue passieren und genielien
den Ausblick auf die gigantischen Felsen.

Aufstieg entweder 600HmM oder 1000Hm, ca. 4 oder 6
Stunden

Heute Morgen genielsen wir noch einmal in vollen Zugen
die Aussicht vor der Hutte und lassen unseren Koéper bei
eine Mobility Einheit erwachen. Unsere heutige Schluss-
etappe fuhrt uns Uber das historische Schlernhaus (2461m)
und die Barenfalle, steil hinab ins Tschamintal und nach
Weilllahnbad, wo unsere traumhafte Dolomitentour gegen
15 Uhr endet. Vorab saugen wir die Luft der Dolomiten
nochmal mit vollen Zugen ein. Geniellen die Aussichten,
tanken Kraft und Energie fur den Alltag und sind stolz, was
wir alles in den letzten Tagen geschafft haben.

Ein Taxi bringt uns wieder zurtck zu unserem Ausgangs-
parkplatz am Karerpass.

Aufstieg ca. 200Hm, Abstieg ca. 1400Hm, ca. 6 Stunden

» 4 Tage Fuhrung und Organisation durch eine geprufte
Bergwanderfuhrerin - Tourplanung / Orientierung /
Erste Hilfe

»  3reservierte Hutten (Mehrbettzimmer / zahlbar vor
Ort)

»  Organisation Rucktransfer zurtck zum Parkplatz Karer-
pass

*  Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

» Eine einmalige Auszeit fur dich, die dich durch die
Bewegung deines Kdrpers und deiner Seele in der fas-
zinierenden Landschaft des Kaisergebirges ins Spuren
deiner inneren Welt bringt.

» Entspannungseinheiten & Meditationen durch mich als
geprufte Entspannungstrainerin

Gute Kondition fur tagliche Gehzeiten von ca. 4-6 Stunden
und Anstiege von 600 - 1000HmM.

Bei dieser Tour ist absolute Trittsicherheit erforderlich.
Teilweise schmale und steile Wege. Bergerfahrung sollte
vorhanden sein.

et G

Sehr gut mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln zu erreichen (Bei
Anmeldung gerne nahere Informationen)
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Das Kaisergebirge gehért zu den schénsten und mar-
kantesten Gebirgszigen in Tirol. Mit ihren einzigartigen
Felsformationen wurde diese Gebirgslandschaft vor vielen
Jahren zum Naturschutzgebiet erkoren und hat sich somit
ihre Unberihrtheit bewahrt. Sattgriine Wiesen und Almen,
traumhafte Fernblicke in die Zentralalpen und gemdutliche
Hutten laden zum Entspannen und Abschalten ein. Lass
dich von dieser eindrucksvollen Landschaft verzaubern
und finde zurick zu deiner Natur.

Entspannt starten wir auch in den ersten Tag. Gegen Mit-
tag (12:00 Uhr) treffen wir uns in Kufstein-Sparchen am
Wanderparkplatz Kaisertal. Von hier starten wir zu einer der
schonsten Wanderungen im Kaisergebirge, dem “Kaiserauf-
stieg”, und zur schonen Vorderkaiserfeldenhutte, unserem
ersten Schlaflager. Eine leichte Wanderung mit grandiosem
Ausblick ins Inntal, auf der wir uns von den Wegen der
Natur fuhren und die Hektik des Alltags schnell hinter uns
lassen. Bei einer Wanderung in Stille erklimmen wir am
Nachmittag die Naunspitze (1633m) und nutzen diese Zeit,
um unserem Herzen zu folgen. Den Abend lassen wir bei
leckerem Essen, traumhaftem Sonnenuntergang (bei schoé-
nem Wetter) und gemutlichem Beisammensein ausklingen.

Aufstieg ca. 900Hm, ca. 3 Stunden (ohne Gipfel) + Naun-
spitzgipfel Aufstieg ca. 250Hm, 1,5 Stunden extra

Unseren zweiten Tag beginnen wir mit einem kraftigen-
den Fruhstuck und einer belebenden Mobility Einheit, die
uns Kraft spendet und mit unserem Korper verbindet. Wir
wandern heute auf einem herrlichen Hohenweg mit fan-
tastischen Ausblicken auf die wilden Felsgipfel des Kaisers.
Vorbei an sattgrunen Almwiesen, Bachen und durch traum-
hafte Walder. Eine Reise fur die Sinne, in dein Herz und

zu dir selbst. Am Stripsenjochhaus (1577m) angekommen,
unserem Schlafplatz unterhalb gigantischer Felswande,
entspannen wir bei einer Abendmeditation fur die Sinne
und lassen den Tag Revue passieren.

Aufstieg ca. 750Hm, Abstieg ca. 550Hm, ca. 5 Stunden

Bei einer morgendlichen Ubung atmen wir die Kraft der
Berge ein, &ffnen unser Herz und starten positiv in den Tag.
Heute beginnen wir unsere Wanderung mit einem scho-
nen Abstieg zum Hinterbarenbad im Talschluss des Kaiser-
tals. Nach einer kleinen Rast steigen wir Uber den interes-
santen Bettlersteig hinauf zum Gamskogel (1449m). Hier
oben génnen wir uns einen Moment der Ruhe und lassen
unseren Blick noch einmal Uber die Gletscher der Ziller-
taler und Stubaier Alpen und den Wilden Kaiser schweifen.
Ab hier geht es nur noch bergab zum Weinbergerhaus, in
dem wir unsere dritte Nacht verbringen. Wir genielien die
Fernsicht in den Liegestuhlen und lassen unsere Seele bau-
meln. Eine Entspannungseinheit am Abend rundet diesen
schonen Tag ab.

Aufstieg ca. 770Hm, Abstieg ca. 900Hm, ca. 5,5 Stunden

Frische Morgenbrise im Gesicht, warme Sonnenstrahlen
auf der Haut und Dankbarkeit im Herzen — noch einmal mit
allen Sinnen wahrnehmen, das ist das Motto des heutigen
Tages. Nach einer kleinen Dankbarkeitsmeditation steigen
wir auf zum Hochegg (1470m). Uber die Walleralm geht

es hinab zum traumhaft gelegenen Hintersteiner See, der
noch einmal zum Rasten und Inne halten einladt. Die FuRe
ins eiskalte Wasser tauchen, die Farben der Natur wahrneh-
men, die herbstliche Luft spuren, die letzten Tage reflektie-
ren und noch einmal tief durchatmen bevor uns ein Taxi zu
unserem Ausgangspunkt in Kufstein bringt, wo wir unsere
Tour beenden.

Aufstieg ca. 400HmM, Abstieg ca. 1000HmM, ca. 5 Stunden

» 4 Tage Fuhrung und Organisation durch eine geprufte
Bergwanderfuhrerin - Tourplanung / Orientierung /
Erste Hilfe

»  3reservierte Hutten (Mehrbettzimmer oder Matratzen-
lager / zahlbar vor Ort)

»  Organisation Rucktransfer zurtck nach Kufstein zum
Ausgangspunkt

*  Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

» Eine einmalige Auszeit fur dich, die dich durch die
Bewegung deines Kdrpers und deiner Seele in der fas-
zinierenden Landschaft des Kaisergebirges ins Spuren
deiner inneren Welt bringt.

» Entspannungseinheiten & Meditationen durch mich als
geprufte Entspannungstrainerin

Gute Kondition fur tagliche Gehzeiten von ca. 6 Stunden,
9Km und Anstiege von ca. 1000Hm.

Bei dieser Tour ist Trittsicherheit erforderlich. Teilweise
schmale und steile Wege.

et G
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Hoch oben Uber dem Salzburger Saalachtal, weit weg von
Trubel und Hektik tauchen wir ab auf eine der schénsten
Almen in Osterreich. Die Almenwelt Lofer bezaubert mit
grinen Almwiesen, rauschenden Wasserfallen, satten
Bergwaldern und traumhaften Weitblicken. Lass dich ein
auf eine Reise zu dir, deinem Koérper & deinem Geist. Ent-
spanne deine Seele und finde zurlck zu deinen Bedlrf-
nissen.

Anreise gegen Mittag an der Bergstation Loderbichl (Alm-
bahn 1) in Lofer. Wahrend unser Gepack per Auto zur Hutte
transportiert wird, machen wir uns zu Ful auf den Weg
uber den wundervollen Wasserfallsteig. Wir lassen uns fuh-
ren von den Pfaden und Wegen der Berge. Entspannen die
Sinne und tauchen ab in eine Welt aus tosenden Bachen,
dunklen Bergwaldern und imposanten Wasserfallkaskaden.
Am Abend genieRen wir ein leckeres Essen und entspan-
nen am Speicherteich (200m von der Alm entfernt) bei
einer Abendmeditation. Danach heift es Sauna, Ratschen,
Kennen lernen oder einfach nur Stille fur dich genielRen.

Mit den ersten Sonnenstrahlen starten wir mit einer aktivie-
renden Mobility Einheit am Teich genusslich in den Tag. Wir
atmen tief durch und genielien die Stille des Morgens, den
Tau auf den Wiesen, die klare Morgenluft. Wir spuren in uns
und nehmen mit allen Sinnen einfach nur wahr. Bei einem
reichhaltigen Fruhstuck starken wir unseren Korper fur die
heutige Ganztageswanderung (Route wird noch bekannt
gegeben). Nach der Tour gbnnen wir uns ein leckeres
Abendessen, das wir gemeinsam zubereiten werden. Nun
ist Zeit fur gute Gesprache, Reflektion des Tages sowie
Sauna der einfach nur fur dich.

Bei unserer Morgenmeditation verbinden wir uns mit
unserem Korper, Geist und unserer Seele. Im Anschluss ge-
nieRen wir bei einer Tasse Kaffee oder Tee den Ausblick in
die Bergwelt. Nach dem Fruhstlck begeben wir uns erneut
auf die Pfade der Natur zu einer Wanderung in Stille. Der
Nachmittag ist ganz im Zeichen der Entspannung — Zeit auf
der Alm. Abends raufen wir uns nochmal auf und wandern
zum Ganiskogel (1510m), eine leichte und kurze Tour von
der HUtte, um den herrlichen Sonnenuntergang (bei scho-
nem Wetter) zu genieRen. In der Stille am Gipfel verbinden
wir uns mit der Natur uns unserem Atem.

Nach einem gemutlichen Fruhstuck und Zeit auf der Alm
packen wir unsere Sachen zusammen und wandern ge-
meinsam zuruck nach Lofer, zu unserem Ausgangspunkt.
Ende der Tour gegen Nachtmittag.

« 3 Ubernachtungen auf einer urig-gemutlichen Alm in
der Loferer Almenwelt

» 3 gefuhrte Wanderungen, unterschiedlicher Lange
- bei schonem Wetter integrere ich zusatzlich eine
Sonnenaufgangs-oder Sonnenuntergangstour / durch
geprufte Bergwanderfuhrerin

*  Entspannungsubungen, Mobility Einheiten, Meditatio-
nen / durch ausgebildete Fitness- und Entspannungs-
trainerin

* Aullensauna und Warmekabine zur Entspannung

»  Vegetarisches, ayurvedisches Essen - Fruhstuck,
Snacks, Abendessen, Kaffee, Tee, Wasser

+  Gemeinsamer Kochabend

. Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmerinnen

Kondition fur Wandertouren von ca. 1000Hm, 5-6 Stunden,
ca. 12Km.

Es erwarten uns keine schwierigen Wege, trotzdem ist in
den Bergen immer Trittsicherheit gefragt.

In einer urig-gemutlichen Alm mit Sauna, einer Warmeka-
bine und Mehrbettzimmern. Wir haben die gesamte Hutte
fur uns allein.

Im Preis inbegriffen ist 3x Fruhstuck, 3x Abendessen,
Snacks fur die Wanderungen. Kaffee, Tee, Wasser.

et G
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Schoéner kannst du einen Tag nicht beginnen und beenden
als mit den ersten und letzten Sonnenstrahlen auf deiner
Haut, weit oben liber den Wolken! Ganz im Moment, ganz
in der Stille, und ganz nah bei dir. Atmen beraubend sché-
ne Spektakel, die du so schnell nicht vergessen wirst. Eine
gemitliche Alm mit leckeren Kstlichkeiten und ganz viel
Entspannung fir deine Seele machen das Wochenende zu
einem gelungenem Erlebnis.

Treffpunkt um 15 Uhr am Wanderparkplatz Samerberg/
Chiemgau (genaue Infos bei Anmeldung). Bereits am Park-
platz stimmen wir uns auf ein wundervolles Wochenende
ganz im Zeichen der Sonne und Entspannung ein. Nach
einem kurzen Kennenlernen starten wir zu unserer Alm-
hutte, der Schwarzriesalm (970m), in der wir das gesamte
Wochenende Ubernachten werden. Ein einfacher Wander-
weg fuhrt uns in ca. 1,5 Stunden zur Hutte auf Tiroler Seite.
Genugend Zeit, um abzuschalten, vom Alltag, von allen
Problemen und Herausforderungen. Zeit anzukommen,
ganz im Moment, ganz bei dir, ganz im Hier & Jetzt. Den
Abend genieRen wir bei leckerem Essen, Sonnenuntergang
und einer kleinen Meditation auf der Alm.

Aufstieg ca. 200Hm, ca. 1,5 Stunden

Der zweite Tag beginnt ganz gemutlich! Wir schlafen

aus und bringen unsere Korper bei einer morgendlichen
Mobility Einheit im Freien auf Hochtouren. Spure deinen
Korper, atme die frische Bergluft und genielie einfach den
entspannten Moment. Ein leckeres, gemutliches Fruhstuck
auf der Alm starkt uns fUr die heutige lange Tagestour zum
Sonnenuntergang. Gegen Mittag starten wir zu unserer
Rundtour durch die Berge des Chiemgaus. Zunachst Uber
einen Steig durch den Wald und weiter Uber eine Alm-
flache, vorbei an der verwahrlosten Klausenhutte, zum
Klausenberg (1554m) unserem ersten Gipfelkreuz fur heute.
Es werden noch ein paar mehr! Nach kurzem Abstieg er-
reichen wir den Predigtstuhl (1494m). Uber Freiflachen und
Wald wandern wir weiter, vorbei an der Holzerhutte, hinauf
auf die Hochries (1568m). Bei einer gemutlichen Einkehr
auf der Hochrieshutte genieRen wir den fantastischen
Ausblick Uber die Chiemgauer Berge und den Chiemsee.
Noch nicht genug — es geht weiter! Uber den Karkopf zum
Feichteck (1514m), wo wir den heutigen Sonnenuntergang
in vollsten Zugen geniellen. Einfach ganz abschalten, Kopf
aus, Gefuhle ein - eine Meditation hilft uns dabei. Nach
dem Abstieg zur Hutte, in der Dammerung, lassen wir den
Abend bei leckerem Essen ausklingen.

Aufsteig ca. 880Hm, Abstieg ca. 880Hm, ca. 6 Stunden

Heute geht es bereits frih morgens der Sonne entgegen.
Mit leichtem Gepack machen wir uns im Dunklen auf, um
die Sonne am Gipfel des Spitzsteins (1598m) zu begrulien.
Fast meditativ wandern wir durch die Dunkelheit und kom-
men dem Sonnenaufgang Schritt fur Schritt naher. Beglei-
tet durch das Morgenrot steigen wir Uber einen Steig die
letzten Hohenmeter zum Gipfel empor. Nun ist es soweit!
Am Gipfelkreuz treffen die ersten Sonnenstrahlen auf unser
Gesicht. Unglaublich dieser Moment! Wir packen unsere
Brotzeit und Kaffee aus und geniel3en einfach nur diesen
magischen Augenblick. Mit einer Meditation bedanken wir
uns fur dieses Erlebnis und spuren nach. Nachdem wir
uns satt gesehen haben, steigen wir wieder ab zur Hutte,
gonnen uns noch eine leckere Jause und wandern an-
schlieRend zurtick zum Parkplatz, wo unser Wochenende
ca. gegen 13 Uhr endet.

Aufstieg ca. 650HmM. Abstieg ca. 650Hm, ca. 6 Stunden

» 3 Tage Fuhrung und Organisation durch eine geprufte
Bergwanderfuhrerin - Tourplanung / Orientierung /
Erste Hilfe

*  Reservierte Hutte (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

»  Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

» Eine einmalige Auszeit fur dich, die dich durch die
Bewegung deines Korpers und deiner Seele in der
faszinierenden Landschaft des Chiemgaus ins Spuren
deiner inneren Welt bringt.

»  Entspannungseinheiten & Meditationen durch mich als
geprufte Entspannungstrainerin

Kondition fur tagliche Gehzeiten von ca. 6 Stunden und
Aufstiege von rund 900 Hohenmetern.

Bei dieser Tour erwarten uns leichte bis Mittelschwere
Wanderwege. Trittsicherheit sollte vorhanden sein. Sehr gut
geeignet fur Einsteigerinnen.

et G




TOURNAME

DATUM
PREIS IN EURO
VORNAME
NACHNAME
KONNEN & AUSDAUER
Q Einsteiger
GEBURTSDATUM .
Q Fortgeschritten
Q Kénner
TELEFONNUMMER (O Experte
Ich akzeptiere die allgemeinen Geschaftsbe-
E-MAIL dingungen. Einzusehen auf der Internetseite.
Ich akzeptiere die allgemeinen Verhaltens-
empfehlungen zu Covid19 und bestatige
STRASSE diese beim Kurs einzuhalten. AuRerdem
bestatige ich, dass ich bei auftretenden An-
zeichen einer Covid19-Infektion dem Kurs
fernbleibe.
PLZ ORT
Ja, ich mdchte per Newsletter Uber
Q Neuigkeiten und bevorstehende
Termine informiert werden.
LAND

Es handelt sich hierbei um eine verbindliche Anmeldung. Ein RUcktritt ist nur im Krankheitsfall moglich. Bei nicht
ausreichender Teilnehmerzahl kann die Tour abgesagt werden. Bitte sende das ausgefullte und unterschriebene

Formular an mich

zuruck. Du erhaltst umgegehend eine Buchungsbesttati-

gung von mir mit entsprechender Zahlungsanweisung.

ORT, DATUM

UNTERSCHRIFT

Parkstralke 5
5760 §aalfeLden
Osterreich

Telefon: +49 179 3249900
E-Mail; alexandra@movement-soul.com
www.movement-soul.com

Hiermit willige ich ein, dass meine eingege-
benen Daten zum Zwecke der Beantwor-
tung der Anfrage gemal der Datenschutz-
erklarung verarbeitet werden. Ich kann
meine Einwilligung jederzeit durch einfache
E-Mail widerrufen, es sei denn, es handelt
sich bei den eingegebenen Daten um solche
zur Vertragserfullung oder es besteht eine
gesetzliche Aufbewahrungspflicht.

et G



