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Indigourlaub: Kurzurlaub zum Energietanken im Nationalpark

Der Herbst ist die ideale Jahreszeit, um die Energiereserven aufzufiillen und das
Immunsystem flir den bevorstehenden Winter zu starken. Kurz-Aktiv-Programme im
Nationalpark Kalkalpen mit den Themenschwerpunkten Yoga, Qi Gong oder Pilates bieten
dafir die optimalen Mdglichkeiten. Top renommierte Programmleiter selbstverstandlich.

Yoga Intense mit Stephan Suh

Der charismatische Yogalehrer Stephan Suh, Diplomsportwissenschaftler, Yoga Reprasentant
fur Adidas Yoga und Fit For Fun Yoga Experte, reiht sich auBerdem unter die “Top 100
Excellent Trainers”, gestaltet die zwei Yogaeinheiten taglich jeweils zu einem konkreten
Thema, welchem die Meditation, die Yogatibungen und die abschlieBende
Entspannungsphase gewidmet sind. Aus dem Programminhalt: ,Folge deinem Herzen",
»Finde die Gelassenheit" — ein Kurzurlaub, der in die Tiefe geht!

Termin: 23.-27. Oktober 2013

Preis: € 480,- im Doppelzimmer. Einzelzimmerzuschlag: € 40,-

Inklusive: Yogaprogramm, Ubernachtung, Halbpension

Body & Soul mit Monika Gander

Die Body & Soul Auszeit inkludiert eine tagliche Pilateseinheit, Nordic Walking und
verschiedenste Workouts. Monika Gander, seit tber 20 Jahren Trainerin, Ausbildnerin und
Referentin, sowie Veranstalterin des jahrlichen Fitness-Kongresses in Innsbruck, versteht es,
die Teilnehmer fiir die Bewegung zu begeistern und effektive Ubungen zu lehren, die leicht
im Alltag fortgesetzt werden kénnen.

Termin: 24.-27. Oktober 2013

Preis: € 380,- im Doppelzimmer. Einzelzimmerzuschlag: € 30,-

Inklusive: Body & Soul-Programm, Ubernachtung, Halbpension

Traditionelles Qi Gong mit Chris Hadelmayr-Kiihn

Qi Gong eignet sich besonders gut daftir, das Immunsystem zu stérken und die
Lebensqualitit zu steigern. Mit den sanften Ubungen aus dem traditionellen und
medizinischen Qi Gong werden Energieblockaden und Verspannungen geldst und die innere
Balance wieder hergestellt. Chris Hadelmayr-Kiihn ist Diplomlehrer fiir traditionelles und



medizinisches Qi-Gong und Taiji, Dipl. Kampfkunstlehrer mit langjahriger Erfahrung und
Weiterbildung im Fernosten (China, Japan) bei seinen Lehrern und GroBmeistern.
Termin: 31. Okt — 3. Nov 2013

Preis: € 390,- im Doppelzimmer. Einzelzimmerzuschlag: € 30,-

Inklusive: Programm Traditionelles Qi Gong, Ubernachtung, Halbpension

Der Programmort
Die einzigartige Lage der Villa Sonnwend beim Nationalpark Kalkalpen in Oberdsterreich
bietet Gelegenheit, sich in Ruhe und in der Natur, abseits vom Alltag, den Programminhalten

zu widmen.

Uber Indigourlaub

Indigourlaub - Besondere Reisen flir besondere Menschen.

Der Osterreichische Reiseveranstalter Indigourlaub hat sich mit seinen Urlaubsreisen auf
besondere Inhalte spezialisiert. Der Indigourlauber wahlt aus den Schwerpunkten Bewegung,
Kreativitat oder Persodnlichkeitsentwicklung, wie zum Beispiel Yoga am Meer oder in der
Wiste, Qi Gong im Nationalpark, Malen unter der griechischen Sonne oder Visionssuche am
See. Neben renommierten Trainern genieBt der Urlauber sorgfaltig ausgewahlte Unterkiinfte
und Verpflegung fernab der Massen, inmitten der Natur. Urlaub unter Gleichgesinnten ganz
nach dem Motto ,, alleine reisen, aber nicht alleine sein®, mit Freude an der Begegnung mit
anderen und sich selbst. Lust auf ein selbstbestimmtes Leben, Verantwortungsbewusstsein
fur Gesundheit und Lebensqualitdt und Neugierde an der persdnlichen Weiterentwicklung.

Das zeichnet den Indigourlaub(er) aus.
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