SCHNEESCHUH CAMPS
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Dieses Camps ist optimal fiir dich, wenn du das Schnee-
schuhgehen erlernen und ausprobieren, dir eine Aus-
zeit in den Bergen und Entspannung fiir deine Seele
gonnen mochtest. Wir erklimmen den Spitzstein in den
Chiemgauer Alpen an zwei Tagen — Stress und Hektik
lassen wir hinter uns. Wir genieBBen das langsame Ge-
hen, die Ruhe, die Natur. Gewéhnen uns an die Schnee-
schuhe unter unseren FiiBen und lernen alles Wichtige
zu Material, Technik und Tourenplanung, aber vor al-
lem zum Loslassen, Abschalten, Spiiren & GenieB8en.

TAG1

Wir treffen uns um 12 Uhr am Parkplatz in Sachrang (genaue Infos
bei Anmeldung). Nach einem kurzen Kennenlernen machen wir
uns mit dem Material vertraut, schlipfen in die Schneeschuhe
und lernen alles, was furs Schneeschuhgehen wichtig ist. An-
schlieRend starten wir unsere Tour in ein entspannt-sportliches
Wochenende, ganz fur dich, ganz im Hier & Jetzt. Unser heuti-
ges Ziel ist das Spitzsteinhaus. Vorbei an Bachen, eingeschneiten
Almen, Uber sanfte Almwiesen und durch tiefen Wald kommen
wir dem Ziel immer naher — Frieden in uns, Achtsamkeit und tie-
fe Entspannung. Am Spitzsteinhaus geniefen wir den Sonnen-
untergang, entspannen bei einer Meditations- & Yogaeinheit und
lassen den Abend gemutlich ausklingen bei leckerem Essen und
guten Gesprachen.

TAG 2

Unseren Morgen starten wir, wenn das Wetter es zulasst, mit einer
Sonnenaufgangstour zum Spitzsteingipfel. Im Dunkeln schnallen
wir unsere Schneeschuhe unter die FiiBe und machen uns auf den
Weg der Sonne entgegen. Uber den Siidostgrat, durch Latschen-
gassen steigen wir hinauf und stehen schon bald am hdéchsten
Punkt, dem Spitzsteingipfel (1598m). Voller Glick und Dankbar-
keit genieRen wir die Zeit hoch oben tber dem Chiemgau, lassen
unseren Blick Uber das faszinierende Panorama schweifen und
nehmen die ersten Sonnenstrahlen auf unserer Haut wahr. Nach-
dem wir den Gipfel genossen haben, brechen wir wieder auf und
steigen entlang der Aufstiegsroute wieder hinab zum Spitzstein-
haus, an dem wir ein leckeres Frihstlick einnehmen und uns wie-
der aufwarmen. Eine mobilisierende Yogaeinheit & entspannende
Meditation richten uns positiv fur den Tag aus und bereiten uns
auf den Abstieg und die Rickkehr ins Tal vor. Ende der Tour ca.
13 Uhr.
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LEISTUNGEN

2 Tage Fuhrung und Organisation durch geprlifte Bergwan-
derfuhrerin - Tourenplanung / Orientierung / Erste Hilfe

. Reservierte Hutte (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

. Schneeschuhe + Stocke inklusive (leihweise)

D Meditationen & Yogaeinheiten durch mich als gepriifte Me-
ditations- & Yogalehrerin

D Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

D Mindestteilnehmerinnenzahl 6

Eine einmalige Auszeit fiir dich, die dich durch die Bewegung
deines Koérpers und deiner Seele in der Natur ins Spiiren deiner
inneren Welt bringt.

ANFORDERUNGEN FUR DIE TOUR

Du brauchst keine Vorkenntnisse im Schneeschuhgehen. Mittel-
schwere Wanderung Uber weitldufiges Almgelénde. Lediglich der
letzte Gipfelanstieg erfordert ein wenig Trittsicherheit. Ausrei-
chend Kondition fur 2-2,5 stundigen Anstieg. Hdhenmeter im
Aufstieg am ersten Tag ca. 500, am zweiten Tag ca. 320. Abstieg
am zweiten Tag ca. 820Hm. Sehr gut geeignet fir Einsteigerin-
nen.

TREFFPUNKT

Wanderparkplatz am studlichen Ortsrand von Sachrang in Schwei-
bern.

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe + Stécke bekommst du leihweise von mir. Ansons-
ten schicke ich dir eine Ausristungsliste bei Anmeldung. Wenn
vorhanden eine leichte Yogamatte.

PREIS
240,- EURO

(inklusive Schneeschuhe + Stocke leihweise, Yoga & Meditation)

ZUSATZKOSTEN
Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 50-60%€ je nach Verzehr,
Parkplatz.

Sollten die Wetter-/Schneeverhiltnisse fiir Schneeschuhe
nicht ausreichen, gehen wir die Tour mit Bergschuhen — die
Schneelage ist kein Grund fiir eine Stornierung.

GIRIS SCHNEESCHUH-CAMP - SPITZSTEIN / CHIEMGAU=-1002 — 1102 2024

Dieses Camps ist optimal fiir dich geeignet, wenn du
ganz intensiv aus dem Alltag aussteigen, dich auf das
Wesentliche besinnen und zuriick zu dir selbst finden
mochtest. Ein Wochenende in der Abgeschiedenheit
der Pinzgauer Berge, auf einer urigen Selbstversor-
ger-Alm, umgeben von Natur, Stille und Einfachheit.
Mit Schneeschuhen an den FiiBen und vollgepackten
Rucksidcken auf dem Riicken geht es hinauf zu unserer
Alm. Alles, was wir fiir die Tage brauchen, haben wir bei
uns. Alles, andere lassen wir im Tal! An diesen Tagen
geht es um DICH! Kein materieller Luxus, kein Schnick-
Schnack, keine Ablenkung - einfach nur Sein. Du und
die Natur. Erleben, Spiiren, GenieBen, zuriick besinnen
auf das, was wirklich wichtig ist. Eben BACK TO BASIC!

TAG1

Wir treffen uns um 11 Uhr am Parkplatz Jetzbachgraben in Maria
Alm/Salzburger Land (genaue Infos folgen bei Anmeldung). Nach
einem kurzen Kennenlernen und verstauen unserer Verpflegung
in den Rucksdcken machen wir uns mit dem Material vertraut.
Keine Sorge - ich zeige dir alles, was du fur das Schneeschuh-
wandern wissen darfst — und es ist wirklich nicht schwer. Mit den
Schneeschuhen an den FlRen starten wir unsere Tour in ein acht-
sames und tiefgriindiges Wochenende. Uber verschneite Alm-
wiesen, durch den Wald hindurch, vorbei an Almen und sanften
Hangen ziehen wir unsere Spuren durch den Schnee. Mit jedem
Schritt kommen wir mehr und mehr im Hier & Jetzt an. Lassen
den Alltag hinter uns und richten die Aufmerksamkeit ganz tief
nach Innen. Auf unserer Alm angekommen genieRen wir erstmal
die Abgeschiedenheit — weit und breit niemand zu sehen oder zu
hoéren. Nur wir allein. Nachdem wir den Holzofen angefeuert ha-
ben und es gemutlich warm ist, darfst du bei einer Yoga- & Medi-
tationssession ganz tief entspannen und noch mehr ankommen.
Bei einem gemeinsam auf dem Holzherd gekochten einfachen
Abendessen lassen wir den Abend mit guten Gesprachen ausklin-
gen und kuscheln uns anschlieBend in unsere warmen Bettchen.

TAG 2

Den heutigen Morgen starten wir ganz langsam und achtsam mit
Yoga & Meditation. Wenn das Wetter es zuldsst, draullen vor der
Hutte mit traumhaftem Blick Uber die Pinzgauer Berge und das
Hochkénigmassiv oder gemutlich warm in der Stube der Alm.
AnschlieBend starken wir uns bei einem leckeren und gesunden
gemeinsamen Fruhstick fur die bevorstehende Schneeschuh-
tour. Je nach Wetter- und Schneelage kommen mehrerer Touren
heute in Frage. Ich suche entsprechend der Verhaltnisse die pas-
sende Tour flr uns aus. Du kannst dich auf jeden Fall auf einen
wunderschénen Tag in der Natur der Berge freuen. Ganz intensiv,
ganz pur, ganz bei dir. Am Abend genielRen wir noch einmal die
Gemdutlichkeit der Hutte. Kochen gemeinsam ein leckeres Essen
und Entspannen erneut bei einer ruhigen Yogaeinheit. Am war-
men Lagerfeuer lassen wir den Abend ausklingen und reflektieren
den Tag.

TAG 3

Frih am Morgen starten wir mit einer aufmunternden Mobility
Einheit in den Tag. Wir genieRen die frische, kalte Luft, die Ruhe
und die Weite um uns. Nach einem leckeren Fruhstlck packen
wir unsere Sachen zusammen, verabschieden uns von der Alm
und starten zurtick Richtung Tal. Mit den Schneeschuhen unter
den FuRen stapfen wir noch einmal durch die Winterlandschaft,
bahnen uns unseren Weg durch pulvrigen Schnee, scharfen noch
einmal unsere Sinne und tauchen noch einmal ab in die Schén-
heit dieser Gegend bevor wir wieder unten im Tal ankommen. Ein
intensives Wochenende geht zu Ende, bei dem du Kraft getankt
und deine Intuition gescharft hast und ganz tief ins Spuren ge-
kommen bist.

Ende der Tour ca. 13 Uhr.
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LEISTUNGEN

. 3 Tage Flihrung und Organisation durch gepriifte Bergwan-
derfuhrerin - Tourenplanung / Orientierung / Erste Hilfe
Reservierte Almhiitte (Mehrbettzimmer)

Frihstuck, Snacks, Abendessen, Getranke inklusive
Schneeschuhe + Stocke inklusive (leihweise)

Meditationen & Yogaeinheiten durch mich als gepriifte Me-
ditations- & Yogalehrerin

. Kleine Gruppe max. 4 Teilnehmerinnen

. Mindestteilnehmerinnenzahl 4

Eine einmalige Auszeit fiir dich, die dich zuriick zum Ursprung
bringt, zuriick zu dir. Falls du mal fiir kurze Zeit aus dem All-
tag aussteigen, allen materiellen Luxus beiseitelegen und das
spliren méchtest, was im Leben wirklich wichtig ist, dann bist
du bei diesem Camp genau richtig. Es gibt auf der Hiitte den
Luxus der Einfachheit und der Ruhe. Es gibt im Winter keine
Dusche und kein flieBendes Wasser — Wasser nur vor der Alm
im Wassertrog. Wir haben einen Holzofen, der uns warmt, Es-
sen, das uns nihrt, ein warmes Bett und ganz viel Zeit fiir uns.
Plumpsklo auBBerhalb der Hiitte. Also alles, was es braucht!

ANFORDERUNGEN

Du brauchst keine Vorkenntnisse im Schneeschuhgehen. Mittel-
schwere Wanderungen uber weitlaufiges Almgelande und Wal-
der. Korperliche Grundfitness fur Auf- und Abstiege mit ca. 600
Héhenmetern und Gesamtgehzeiten von ca. 5 Stunden.

TREFFPUNKT

Wanderparkplatz Jetzbachgraben in Maria Alm/Salzburger Land.

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe + Stécke bekommst du leihweise von mir. Ansons-
ten schicke ich dir eine Ausristungsliste bei Anmeldung. Wenn
vorhanden eine leichte Yogamatte.

PREIS
500,- EURO

(inklusive Schneeschuhe + Stdcke leihweise, Ubernachtung, Ver-
pflegung, Yoga & Meditation)

ZUSATZKOSTEN

keine

Sollten die Wetter-/Schneeverhaltnisse fir Schneeschuhe
nicht ausreichen, gehen wir die Tour mit Bergschuhen — die

Schneelage ist kein Grund fiir eine Stornierung.
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PRIENER HUTTE

. 22.03. —24.03.2024

GenieBBe die Ruhe und den Frieden der Winterland-
schaft, entspanne deine Sinne bei technisch einfachen
Schneeschuhwanderungen, atme die frische Winter-
bergluft tief in dich ein und lass dich bezaubern von
den Ausblicken ins verschneite Alpenvorland.

Fir alle Madels, die das Schneeschuhwandern gerne
mal ausprobieren méchten oder einfach gerne in Ge-
meinschaft unterwegs sind und auch im Winter die Ber-
ge nicht missen moéchten.

TAG1

Treffpunkt um 12 Uhr am Wanderparkplatz in Sachrang (genau-
er Treffpunkt bei Anmeldung). Wir starten unser Abenteuer-Wo-
chenende im schénen Chiemgau ganz entspannt und wandern
je nach Schneelage mit Schneeschuhen oder Groédeln Uber eine
sanfte ForststraBe durch die marchenhafte Winterlandschaft.
Mit jedem Schritt tauchen wir immer tiefer in die Ruhe und Ent-
spanntheit des heutigen Tages ab. Durch Wald und freies Gelande
schlangeln wir uns immer weiter bergauf zu unserem heutigen
Ziel der Priener Hutte (1411m). Nun wird es Zeit fur Entspannung
und Gemutlichkeit. Bei einer Yoga- & Meditationseinheit im huit-
teneigenen Yogaraum verbinden wir uns mit Kérper, Geist & Seele
und kommen immer mehr im Hier & Jetzt an.

TAG 2

Frih am Morgen starten wir mit einer aufmunternden Mobility
Einheit im Yogaraum in den Tag. Wir genieBen die frische, kalte
Luft, die Ruhe und die Weite um uns. Nach einem reichhaltigen
Fruhstlick, machen wir uns erneut auf ins Winterwonderland. Mit
den Schneeschuhen unter den FiiRen stapfen wir durch die Win-
terlandschaft, bahnen uns unseren Weg durch pulvrigen Schnee,
scharfen unsere Sinne und tauchen noch einmal ab in die Schén-
heit dieser Gegend. Je nach Schnee- und Lawinenlage erklimmen
wir heute den Geigelstein (1808m) oder alternativ einen anderen
Gipfel. Wir haben in diesem Gebiet zahlreiche Méglichkeiten und
passen unsere Tour den Verhaltnissen an. Was uns auf jeden Fall
erwartet — ein traumhafter Blick auf den Wilden Kaiser.

TAG 3

Auch heute gehen wir es am Morgen gemiitlich an. Noch einmal
machen wir es uns im Yogaraum der Huitte bequem, mobilisieren
unseren Korper und verbinden uns mit unserer Intuition. Nach
dieser intensiven Einheit genieBen wir das leckere Fruhstiick
und machen uns langsam auf den Weg zurtck ins Tal. Wir haben
heute zwei Optionen — entweder noch einmal bewusst mit den
Schneeschuhen durch den Schnee stapfen, die Natur genieRen
und einsaugen, Kraft tanken und die Sinne weiten oder alternativ
zugig und schnell aber mit ganz viel Spa mit dem Rodel tiber die
Rodelbahn runterrutschen. Das entscheiden wir gemeinsam und
je nach Wetterlage. Ende des Camps ca. 13 Uhr

LEISTUNGEN

D 3 Tage Fuhrung und Organisation durch geprufte Bergwan-
derfuhrerin - Tourenplanung / Orientierung / Erste Hilfe

. Reservierte Hutte (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

. Schneeschuhe + Stocke inklusive (leihweise)

D Indoor Yoga & Meditationen durch mich als geprifte Medi-
tations- & Yogalehrerin

. Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

. Mindestteilnehmerinnenzahl 6

Eine einmalige Auszeit fiir dich, die dich durch die Bewegung
deines Koérpers und deiner Seele in der Natur ins Spiiren deiner
inneren Welt bringt.

ANFORDERUNGEN FUR DIE TOUR

Keine Vorkenntnisse im Schneeschuhgehen erforderlich, ledig-
lich eine gewisse korperliche Grundfitness (Aufstiege mit ca. 700
Hoéhenmetern und Gesamtgehzeiten von ca. 5 Stunden). Die

Touren sind technisch einfach.

TREFFPUNKT

Wanderparkplatz Sachrang (genauer Standort wird bei Anmel-
dung bekannt gegeben).

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe + Stécke bekommst du leihweise von mir. Ansons-
ten schicke ich dir eine Ausristungsliste bei Anmeldung. Wenn
vorhanden eine leichte Yogamatte.

PREIS
350,- EURO

(inklusive Schneeschuhe + Stocke, leihweise, Meditation & Yoga
im Yogaraum, der eigens flr uns reserviert ist)

ZUSATZKOSTEN
Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 60-70€ pro Nacht, je
nach Verzehr, Parkplatz.

Sollten die Wetter-/Schneeverhaltnisse flir Schneeschuhe
nicht ausreichen, gehen wir die Tour mit Bergschuhen — die

Schneelage ist kein Grund fiir eine Stornierung.

GIRLS SCHNEESCHUH-CAMP - PRIENER HUTTE - 22 0% — 24 0% 2024

Faszinierende Winterlandschaft, leichte und wunder-
schéne Wanderungen, ein gigantischer Sonnenunter-
gang sowie Aufgang auf der Hochrieshiitte machen die-
se Wintertour zu einem Highlight. Nimm dir die Auszeit
in der Bergwelt der Chiemgauer Alpen, in der du ganz
schnell deine Sinne nach innen richtest, entspannst
und ganz tief in dich hineinsinkst. Yoga & Meditations-
einheiten im hiitteneigenen Yogaraum auf 1568m Héhe
runden das Erlebnis ab.

TAG1

Wir treffen uns um 9 Uhr am Parkplatz an der Festhalle in Aschau
im Chiemgau. Dort starten wir unser kleines Abenteuer Richtung
Hochries. Wir schnallen uns die Schneeschuhe an die FliRe und
lassen schon bald den Alltag hinter uns. Wir versinken in ein
Meer aus Schnee, Bergen, Freiheit und Losgeldstheit. Mit jedem
Schritt tauchen wir tiefer in die Entspannung. Du konzentrierst
dich nur noch auf dich, deine Schneeschuhe, deinen Weg. Alles
andere rlckt in den Hintergrund. Zunachst durch den Wald, uber
freie Hange und verschneite Wiesenrlcken, immer weiter Rich-
tung Riesenhutte an der wir Rast machen. Nach einer kleinen
Starkung geht es weiter zum Gipfelaufbau der Hochries (1658m).
Am Gipfel angekommen genieRen wir den herrlichen Rundum-
blick, beziehen unsere Zimmer und lassen den Abend beim einer
entspannten Yoga-& Meditationseinheit im hitteneigenen Yoga-
raum und traumhaften Sonnenuntergang (bei gutem Wetter)
ausklingen.

TAG 2

Bereits frih morgens treffen wir uns wieder im Yogaraum und
starten den Tag so wie wir ihn beendet haben — mit Yoga und
Meditation wahrend wir gleichzeitig den gigantischen Sonnen-
aufgang durch die Fenster beobachten. In der Stille des Morgens
nehmen wir mit allen Sinnen wahr, wie die Welt erwacht und die
Sonnenstrahlen alles erwarmen. Nach einem gemutlichen Frih-
stuck geht es wieder auf die Schneeschuhe. Heute erkunden wir
die Gegend um die Hochries. Je nach Wetter- & Schneelage ha-
ben wir verschiedene Méglichkeiten — auf jeden Fall verbringen
wir den ganzen Tag drauBen in Verbindung mit der Natur, ganz
bei uns und mit den Sinnen prasent. Den Abend lassen wir bei
leckerem Abendessen und guten Gesprachen ganz entspannt
ausklingen.

TAG 3

Auch diesen Tag starten wir im wunderschénen Yogaraum der
Hutte. Ganz in Stille und Dankbarkeit begriiBen wir den neuen
Morgen und richten uns aus flur den letzten Tag unserer Tour. Mit
flieRenden Bewegungen mobilisieren wir unseren Kdrper und las-
sen unseren Geist erwachen. Hellwach und vollgeladen mit neuer
Energie genieBen wir ein letztes Mal unser Fruhstick auf der Hut-
te und machen uns anschliefend bereit flr den Abstieg zurlick
zum Parkplatz. Auch hier suchen wir uns die schénste Route aus,
je nachdem, was die Schneelage zulasst.

Ende der Tour ca. 13 Uhr
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LEISTUNGEN

3 Tage Flihrung und Organisation durch gepriifte Bergwan-
derfuhrerin - Tourenplanung / Orientierung / Erste Hilfe

. Reservierte Hutte (Mehrbettzimmer / zahlbar vor Ort)

e Schneeschuhe + Stécke inklusive (leihweise)

. Indoor Meditationen & Yoga durch mich als gepriifte Medi-
tations- & Yogalehrerin

. Kleine Gruppe max. 8 Teilnehmerinnen

. Mindestteilnehmerinnenzahl 6

Eine einmalige Auszeit fiir dich, die dich durch die Bewegung
deines Koérpers und deiner Seele in der Natur ins Spiiren deiner
inneren Welt bringt.

ANFORDERUNGEN

Du brauchst keine Vorkenntnisse im Schneeschuhgehen. Tech-
nisch einfache, aber lange Wanderungen Uber weitlaufige Frei-
flachen und Wald, daher solltest du eine gewisse Grundfitness flr
ca. 4-5 Stunden Gesamtgehzeit mitbringen. 950 Hé6henmeter im
Auf- und Abstieg.

TREFFPUNKT

Parkplatz der Festhalle in Aschau im Chiemgau.

AUSRUSTUNG

Schneeschuhe + Stoécke bekommst du leihweise von mir. Ansons-
ten schicke ich dir eine Ausristungsliste bei Anmeldung. Wenn
vorhanden eine leichte Yogamatte.

PREIS
350,- EURO

(inklusive Schneeschuhe + Stocke - leihweise, Meditation & Yoga
im Yogaraum auf 1568m Hohe, der eigens fur uns reserviert ist)

ZUSATZKOSTEN
Ubernachtungskosten + Verpflegung ca. 70€ je nach Verzehr,
7,50€ Hygienepauschale, Parkplatz.

Sollten die Wetter-/Schneeverhaltnisse fir Schneeschuhe
nicht ausreichen, gehen wir die Tour mit Bergschuhen — die

Schneelage ist kein Grund fiir eine Stornierung.
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TOURNAME

DATUM
PREIS IN EURO
VORNAME
NACHNAME
GEBURTSDATUM
KONNEN & AUSDAUER
TELEFONNUMMER O  Einsteiger
Q Fortgeschritten
Q Konner
E-MAIL (O Experte
STRASSE
Ich akzeptiere die allgemeinen Geschaftsbe-
dingungen. Einzusehen auf der Internetseite.
PLZ ORT
Ja, ich mdchte per Newsletter Uber
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.
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