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EUROPA: DEUTSCHLAND

QIGONG UND RUCKENSCHULE IM ALLGAU

Idyllisch gelegenes Landhaus mit Sauna
regionale und biologische Kliche
versierte Qigong-Leiterin

Riackenschule

Meditationen

Wanderwege ab Haus

Qi Gong mit Natalie Mackel

Das Allgau ist ein Urlaubsparadies fur Frauen, die Wert auf besondere Naturorte legen. Die gerne
schon und idyllisch wohnen und gesunde Verpflegung lieben. Und sich drinnen und

drauBBen entspannen und aktiv zur Ruhe kommen wollen. Gleich drei wunderbare Kombinationen
sollen Euch einen unvergesslich beweglichen und stimmungsvollen Urlaub bringen: Qigong und
RlUckenschule mitten in der weiten und grinen Naturlandschaft der Alpen. Panoramablicke
garantiert. Kurs

In der Ruckenschule erlernt Ihr die Wirbelsaule zu stabilisieren und den Ricken zu starken.
Ubungen der Kérperwahrnehmung und kleine Mobilisationen bringen Bewegung in den oberen
und unteren Rickenbereich. Durch Fasziendehnungen werden "verhartetes" Bindegewebe geldst
und |aRt Bewegungsfreiheit zurickkehren. Ideal, um danach zu kleineren Wanderungen
aufzubrechen. Das Qigong erganzt die Riickenschule, da durch die flieBenden Ubungen und die
Sanftheit des Qigongs ein weiterer ganzheitlicher Aspekt hinzu kommt, der eine enorme
Auswirkung auf Ruhe und Entspannung hat und das vegetative Nervensystem harmonisiert. Die
stille und einsame Umgebung 1&dt auch ein, die Bewegungen im Freien zu Uben. In dieser Woche
lernt Ihr Basisibungen, die leicht zu wiederholen sind und auch nach der Reise als kleines
Programm weiter praktiziert werden kénnen. Formen des Qigongs werden voraussichtlich sein:
Dantien Qigong, die Barin und Die Schwimmende Drachin. Stille Formen von U. Olvedi,
Organleuchten und Ubungen aus der Achtsamkeit. Die Kurszeiten laut Tagesprogramm sind unter
Vorbehalt und kénnen vor Ort noch verandert werden. Das besprecht Ihr mit Natalie vor Ort. Die
Wanderungen (Héhenlage 1000m plus) kénnt lhr individuell mitmachen oder einfach auch nur auf
der groRen Sonnenterrasse des Hauses sitzen und die Aussicht genielsen.... Eure Unterkunft
Das charmante und familiare Landhaus Kennerknecht ist idyllisch und ruhig gelegen in der Nahe
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von Steibis-Schindelberg, nur 6 km entfernt von Oberstaufen. Eine Oase der Ruhe zum absoluten
Entspannen und Auftanken. Das Nichtraucherinnenhotel verflugt Uber schéne Zimmer aus hellem
Holz, Panoramaterrassen und einer Sauna.

REISEDETAILS

1. Tag: Anreise und Einstimmen

Anreise ab ca. 14 Uhr. Gerne holen wir Euch um ca. 14 oder gegen 17 Uhr am Bahnhof
Oberstaufen ab.

16:00 Teetrinken, Kennenlernen, Programmbesprechung
18:30 Abendessen
20:00-21:00 erster Kontakt mit Qigong

2. Tag: Rickenschule und QiGong in der Natur

10:30-11:30 Ruckenschule kennenlernen
15:00-17:30 einfache, leichte Wanderung mit Unterbrechung flr Qigong je nach Wetterlage
18:30 Abendessen

3. Tag: Qigong und Wandern

8:00-9:00 Sonnenaufgangs-Qigong

10:00-ca.14:00 Wanderung zum Dreilandereck mit Unterbrechung fir Qigong
18:30 Abendessen

20:00-21:00 Stilles Qigong

4. Tag: Riickenschule und offener Tag

10:00-12:30 Ruckenschule
Offener Tag (z.B. Besuch eines Krautergartens oder Krauterwanderung)
18:30 Abendessen
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5. Tag: Qigong und Wanderung

08:00-09:00 Sonnenaufgangs-Qigong

10:30-16:30 langere Wanderung zum Wasserfall, ggf. mit Unterbrechung fir Qigong (bis Einkehr
Neugreuth Hutte ca. 1,5h, dort Méglichkeit mit Bus zurickzufahren)

18:30 Abendessen

6. Tag: Riickenschule und Krauterwanderung

11:00-12:00 Rickenschule
16:00-18:30 Krauterwanderung
18:30 Abendessen

7. Tag: Qigong und Riickenschule

11:00-12:30 Qigong

16:00-17:00 Uhr Ruckenschule

18:30 Abendessen

Letzter Abend, voraussichtlich am Feuer

8. Tag: Qigong und Abschied

8:00-9:00 Sonnenaufgangs Qigong
9:00-10:00 Frahstick

11:00 Abreise

Rucktransfer zum Bahnhof

TERMINE UND PREISE ‘

von bis Platze Preis in €
26.08.2018 01.09.2018 X 990 €
13.10.2019 19.10.2019 X 990 €

09.08.2020 15.08.2020 990 €

08.08.2021 15.08.2021 X 1.190 €
07.08.2022 14.08.2022 X 1.200 €
06.08.2023 13.08.2023 X 1.290 €

Viele = Wenige =' keine = X
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LEISTUNGEN

Sammeltransfer ab/bis Bahnhof Oberstaufen

Ubernachtungen in EZ mit Du/WC im Landhaus Kennerknecht (nur 6 EZ vorhanden, danach DZ
als EZ gegen Aufpreis), bzw. Ubernachtung in geteiltem groRen DZ. fir 2 Frauen

Halbpension aus regionalen und biologischen Produkten, auch vegetarisch und vegan maéglich
Sauna

Karte Oberstaufen Plus fur das Nutzen von Bergbahnen, Liften, Erlebnisbad Aquaria uvm.
Qigong und Ruckenschule

Meditationen

Kurs- und Reiseleiterin

NICHT ENTHALTENE LEISTUNGEN

An- und Abreise
Getranke / weitere Verpflegung
Ortsubliche Kurtaxe

TEILNEHMER/INNEN

Mindestanzahl von Personen: 8
Maximalanzahl von Personen: 12

ZAHLUNGSMODALITATEN

Hbéhe der Anzahlung in Prozent des Reisepreises: 20%

Falligkeit der Restzahlung: 21 Tage vor Reisebeginn

Sofern bei der Reise eine Mindestteilnehmerzahl ausgeschrieben ist, ist bei Nichterreichen der
Mindestteilnehmerzahl ein Riucktritt vom Reisevertrag seitens des Veranstalters bis spatestens
21 vor Reisebeginn maglich.

WEITERE INFOS

Programmhinweise

Flug-, Hotel- und Programmanderungen

Anderungen, die den Charakter der Reise nicht beeintrachtigen, sind vorbehalten. Ebenso
behalten wir uns Flug-, Hotel- und Programmanderungen bei vergleichbarem Leistungsumfang
vor.Obwohl es unsere Absicht ist, die Reise wie beschrieben durchzufihren, kann es durch
veranderte Flugplane, klimatische Besonderheiten, Probleme der Infrastruktur oder anderem
zu Abweichungen kommen, bis hin zu einer Anderung der Unterbringung. Wie z.B. Anderung
des Tagesablaufs oder Umstellung der Programmtage bei unglnstigen Wetterverhaltnissen

oder anderen unvorhersehbaren Ereignissen.
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Die Teilnahme an den Aktivitaten, die optional sind, findet auf Deine eigene Verantwortung
statt. Wenn es im Rahmen dieser Aktivitaten zu Beschwerden oder Problemen kommt, wende
Dich dann an den jeweiligen Veranstalter, bei dem Du die Leistung gebucht hast.

Generelle Hinweise

RUcktritts- und Zahlungsbedingungen
Hbéhe der Anzahlung in % des Reisepreises: 20%Restzahlung in Tagen vor Reisebeginn: 21
Tageletzte Rucktrittsmoglichkeit durch die Veranstalterin: 21 Tage vor Reisebeginn

Alle Fragen zur Ausschreibung beantwortet Ihnen der jeweilige Veranstalter unter den oben aufgefiihrten
Kontaktdaten, der flr die Angaben und Informationen zur Reise verantwortlich ist.
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