LANSERHOF TEGERNSEE

Die Lanserhof Tagesimpulse sind lhr komplementarer, strukturierter
Begleiter durch den Tag. Dem zirkadianen Rhythmus folgend, entwickelt
sich ein Wechsel zwischen Aktivitat, Konzentration und Regeneration. Das
Programm wird von unserem erfahrenen interdisziplindren Team gestaltet

und den saisonalen Gegebenheiten angepasst.

Beginnen Sie den Morgen an der frischen Luft mit sanfter Aktivierung und
achtsamer Bewegung. Kérper und Geist starten gestarkt in den Tag. Im
Verlaufe des Vormittags eroffnet sich die Moglichkeit der weiteren
korperlichen Betatigung in einem unserer Bewegungskurse. Im Anschluss
teilen wir in der Lanserhof Academy unser Wissen und Erfahrung, um
Gesundheit und Wohlbefinden aus einer neuen Perspektive zu betrachten.
Am Nachmittag konnen Sie sich in unserer Kiiche kulinarisch kreativ
einbringen oder einen ruhigen Spaziergang in der Natur genieRen. Um lhren
Lanserhof Tag abzurunden, helfen entspannende Wind Down-Einheiten, |hr
Nervensystem zu regulieren — fiir einen sanften Ubergang in den Abend.
Diesen konnen Sie nach dem Abendessen bei ruhiger Live-Musik am Kamin

ausklingen lassen.

Rickseitig finden Sie einen grundlegenden Tagestberblick. Das
tagesaktuelle Angebot kdnnen Sie den Aushangen im Hotel und im
Badehaus entnehmen. Bei Fragen oder Anliegen freuen wir uns, Ihnen an

der Rezeption oder dem Medical Help Desk behilflich sin zu kénnen.



TAGESIMPULSE

07:00-07:30
- Active Wake Up
Sanfter Start in der Natur: Gehen, Mobilisation, Atmung.

10:00 — 10:45
- Bewegung

Meaningful Move, Pilates, Dance, Yoga, Body Mind-Flow.

11:00-11:30
- Lanserhof Academy
Praktische Inspirationen aus Bewegung, Ernahrung und Medizin —im Dialog.

14:30 — 15:45
- Afternoon Experience

Walking, Koch-/Backkurs, Fermentation, Krauterwanderung.

16:00 — 16:45
- Wind Down
Yin Yoga, Yoga Nidra, Meditation, Klangschale, Atmung.

18:30-20:00
- Live-Musik am Kamin

Klassisch, Kontemporar, Bayerisch, International.



