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Ultental aktiv

Gesund und fit in den Sommer

Power Yoga Flow

Erleben Sie gemeinsam mit Yogalehrerin
Hanni Thoni diesen dynamischen und kraft-
vollen Yogastil auf den herrlich duftenden
Almwiesen der Schwemmalm. Ein Erlebnis
fur Kérper und Geist, in dem sich Bewegung
und Atmung zu einem flieBenden, harmoni-
schen Ganzen verbinden. Nachdem Korper
und Geist gefordert wurden, sorgen leckere
Picknick-Korbe flir weitere Genussmomente.

Wilde Krauterkunde

zur Stirkung des Immunsystems

Mehr denn je ist es wichtig geworden,
unser Immunsystem zu starken und dort zu
unterstiitzen, wo es unserer Hilfe bedarf.
Die Krauter am Wegesrand, in den Bergwie-
sen und im Bergwald des Ultentals bieten
dazu unerschopfliche Moglichkeiten. Krauter
unterstiitzen auf nattrliche und nachhaltige
Weise unsere Gesundheit. Begleiten Sie
Franziska Schwienbacher auf einem

kleinen Spaziergang. Sie werden Heil-

pflanzen kennenlernen und vieles tiber ihre
vielfdltige Verwendung erfahren, damit Sie
Ihre eigene Hausapotheke wachsen lassen
koénnen.

Das Immunsystem stirken -

natiirlich mit Kneipp

Es ist immer der richtige Zeitpunkt, das eige-
ne Immunsystem zu starken. Wenn Sie taglich
die funf Saulen der Kneipp-Therapie wie ge-
sunde Ordnung (Balance), Wasser, Bewegung,
Erndhrung und Heilkrduter einbauen, wird
sich dies positiv auf das Immunsystem auswir-
ken und die Selbstheilungskrafte aktivieren.
Traudl Schwienbacher begleitet Sie ein Stuick
entlang des Kneippweges in St. Walburg und
lasst Sie an ihrem groRen Erfahrungsschatz im
Bereich ganzheitliche Gesundheit teilhaben.

Lauftreff fiir Alle

Stress zdhlt heute zu den haufigsten gesund-
heitlichen Risikofaktoren. RegelmaRiges
Laufen ist eine gute Moglichkeit, den Orga-
nismus vor den schadigenden Auswirkungen
von chronischem Stress zu schitzen. Bei
diesem Lauftreff verbindet die ehemalige
Weltklasselduferin und heutige Lauftrainerin
und Sportpsychologin Monika Niederstatter
»Stress und Stressbewaltigung® mit ent-
spanntem Laufen. Mit Tipps zur Lauftechnik
und Motivation sowie gemeinsamen Atem-
und Entspannungstibungen.

Atemiibungen im Morgentau

Der Umgang mit bewusstem Atmen im Mor-
gentau hilft ein gesundes und erfiilltes Leben
zu fihren. Der Atem ist der Schltssel zur
ganzheitlichen Gesundheit und férdert die
eigene Lebensenergie. Sie wandern am fru-
hen Morgen durch das Ultental und machen
zusammen mit Bernadette Schwienbacher
Atemibungen fiir Leib und Seele.

Sonntag, 23. Mai | 30. Mai | 06. Juni

09.30 - 11.30 Uhr  Power Yoga Flow auf der Alm
Treffpunkt: Bergstation Umlaufbahn
(Kuppelwies)

Dienstag, 18. Mai | 25. Mai | 01. Juni

09.30 - 11.30 Uhr  Wilde Krduterkunde
Treffpunkt: Krduterreich Wegleit
(St. Walburg)

Mittwoch, 19. Mai | 26. Mai | 02. Juni

09.00 - 11.30 Uhr  Das Immunsystem starken
mit Besuch der Waldmihle
Treffpunkt: Parkplatz Ende Zoggler
Staumauer Beginn Schopfungsweg
(St. Walburg)

17.30 - 19.00 Uhr  Lauftreff fiir Alle
Treffpunkt: Parkplatz Ende Zoggler
Staumauer Beginn Schépfungsweg
(St. Walburg)

Freitag, 21. Mai | 28. Mai | 04. Juni

07.00 - 08.30 Uhr  Atemiibungen im Morgentau
mit Bernadette Schwienbacher
1. Treffpunkt: Parkplatz St. Helena
2. Treffpunkt: Parkplatz St. Moritz
3. Treffpunkt: Parkplatz Urlarchen
(St. Gertraud)




