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auf Ihr Smartphone!
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		Um Ihnen ein optimales Erlebnis zu bieten, verwenden wir Technologien wie Cookies, um Geräteinformationen zu speichern und/oder darauf zuzugreifen. Wenn Sie diesen Technologien zustimmen, können wir Daten wie das Surfverhalten oder eindeutige IDs auf dieser Website verarbeiten. Wenn Sie Ihre Zustimmung nicht erteilen oder zurückziehen, können bestimmte Merkmale und Funktionen beeinträchtigt werden.
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			Entspannung & Meditation
		

				

				
				
			Dehnung, Atmung für sie und ihn
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Achtsam sein, heißt den Moment bewusst wahrzunehmen
und sich nicht ablenken zu lassen. In Übungsphasen lernen
Sie das Ausrichten Ihrer Gedanken, die eigenen Belange zu beachten und wie man bewusst erholsame Momente erlebt.
						

				

				
				
							Samstags 10.30 – 11.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!
 
						

				

					

		

				
			
							

		

					

		
				

				
					
							

							
					
			
						
				
			Yoga-Walk
		

				

				
				
			BEwegt um die WEiheranlage
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Frisches grünes Laub, das Rauschen der Blätter und der Duft
von Tannennadeln: Ein Waldspaziergang tut Körper und Seele gut.
Durch das bewusste Erleben der Natur mit allen Sinnen wird
der Kortisol-Spiegel gesenkt, Stress abgebaut. Das Immungsystem
wird gestärkt. Ein Besuch im Wald ist gut für die Gesundheit.						

				

				
				
							Donnerstags 11.30 – 12.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!
 
						

				

					

		

				
			
						
				
													[image: ]													

				

					

		

					

		
				

				
					
							

							
					
			
						
				
			Achtsamkeit im Freien
		

				

				
				
			Dehnung, Atmung für sie und ihn
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Diese Einheit mit verschiedenen Dehnungsübungen und gleichzeitiger, bewusster Atmung tut dem Körper und Geist gut. So erfahren Sie eine tiefere Ebene der Entspannung, die dabei
hilft Stress und Anspannung loszulassen.						

				

				
				
							Montags 16.30 – 17.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!
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			Nordic Walking
		

				

				
				
			FÜR EINSTEIGER UND FORTGESCHRITTENE
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Nordic Walking beansprucht fast 90% aller Muskeln im Körper. Es ist ein effektives, aber gleichzeitig schonendes Ausdrauertraining und daher für jede Altersgruppe geeignet.
						

				

				
				
							Montags 15.30 – 16.15
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!
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			Smovey-Walk
		

				

				
				
			Loslassen, Entspannen, Wohlfühlen
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Ein reaktives Ganzkörpertraining mit Smovey-Ringen. Zur inneren Gelassenheit oder einfach zum Spaß an der Bewegung. Ohne
große Anstrengung und hocheffektiv durch die Nutzung der in sich vibrierenden Ringe werden Verspannungen gelöst und
die Fettverbrennung angeregt.						

				

				
				
							Mittwochs 10.00 – 11.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!
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			Auqa-Fit
		

				

				
				
			Swing, Move & Style
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Ein reaktives Ganzkörpertraining mit Smovey-Ringen.
Viel Spaß an der Bewegung mit den schwingenden Ringen in
unserem beheizten Outdoorpool. Entlastet Gelenke und Knochen
und löst Verspannungen. Für jeden geeigenet.
						

				

				
				
							Sonntags 11.15 – 12.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!						

				

					

		

				
			
							

		

					

		
				

				
					
							

							
					
			
						
				
			Stand up paddling
		

				

				
				
			Für Einsteiger und

Fortgeschrittene, ab 12 J.
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Das ist Paddeln im Stehen und auf dem Wasser! Stehpaddeln bietet ein intensives Ganzkörper-Workout oder einfach nur jede Menge Spaß im Wasser. Es hilft, Ihr Balancegefühl zu trainieren und ist zudem leicht zu lernen.
						

				

				
				
							Sonntags 12.15 – 13.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an
unserer Rezeption buchen!
						

				

					

		

				
			
							

		

					

		
				

				
					
							

							
					
			
						
				
			SuP YoGA
		

				

				
				
			Yoga mitten auf dem Brückweiher
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Yoga auf dem Stand-Up-Paddle Board. Hier kommen Körper und
Geist in Einklang. Konzentration, Tiefenmuskulatur und Balance werden gleichermaßen geschult. Sup-Yoga stärkt den Haltungsapparat und verbessert die Körperhaltung. Erleben Sie Yoga mal anders.
Auch für Anfänger geeignet.						

				

				
				
							Sonntags 11.00 – 12.00
						

				

				
				
							Bei Interesse bitte an
unserer Rezeption buchen!
						

				

					

		

				
			
							

		

					

		
				

				
					
							

							
					
			
						
				
			Wake-Up Yoga
		

				

				
				
			Für mehr Energie am Morgen
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Bestimmte Körper- und Atemübungen aktivieren die Vitalzentren und führen so zu innerer Ausgeglichenheit. Muskeln, Gelenke, Wirbelsäule werden getreckt und der Geist geweckt. So starten Sie gut in den Tag.						

				

				
				
							Samstags 9.30 – 10.15
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an
unserer Rezeption buchen!
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			Achtsamkeit im Wald
		

				

				
				
			Entschleunigen im Kontakt der Natur
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Frisches grünes Laub, das Rauschen der Blätter und der Duft
von Tannennadeln: Ein Waldspaziergang tut Körper und Seele gut. Durch das bewusste Erleben der Natur mit allen Sinnen wird
der Kortisol-Spiegel gesenkt, Stress abgebaut. Das Immungsystem wird gestärkt. Ein Besuch im Wald ist gut für die Gesundheit.						

				

				
				
							Donnerstags 10.30 – 11.15
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!
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			Geführte
		

				

				
				
			E-Bike Radtouren
		

				

				
				
			Auf zwei Rädern durch Wälder und Wiesen
		

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
				
							Auf unseren E-Bikes erkunden Sie mühelos das schöne Saarland. Wir bieten sowohl geführte Touren für Genießer als auch sportlichere Touren. Unbeschwert und mit eingebautem Rückenwind.						

				

				
				
							Dienstags 16.00 – 18.00
						

				

				
				
							Samstags 11.00 – 13.00
						

				

				
				
							Kostenfrei! Bitte rechtzeitig an unserer Rezeption buchen!						
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