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SONNTAG: ANREISE & ANKOMMEN

Der erste Tag ist dem Ankommen gewidmet. Ab 15.00 Uhr heiBen wir Sie herz-
lich im Hotel Krallerhof willkommen, wo Sie in einer wunderschonen Umgebung
entspannen konnen. Um 16.00 Uhr beginnen wir mit einer BegriiBung und einem
Kennenlernen, damit Sie die anderen Teilnehmerinnen und unser Team in einer
entspannten Atmosphéare kennenlernen konnen. Der Abend endet mit einem
gemeinsamen Abendessen und einer beruhigenden YinYoga-Session, um Sie op-
timal auf die kommenden Tage vorzubereiten.

MONTAG: MENTALE STARKE — MINDSET & ATEM

Der zweite Tag konzentriert sich auf die Entwicklung mentaler Stéarke und die
Bedeutung von Mindset und Atem. Der Tag beginnt mit einer revitalisierenden
Hatha-Yoga-Session. AnschlieBend erfahren Sie in einem Workshop, wie Sie sich
selbst regulieren und lhre Triggerpunkte mit einem Notfallprogramm beruhigen
kénnen. Eine intensive Atemsession mit einem WIM HOF Atem-Experten und
eine ganz besondere (Heil)Klangreise am Abend runden diesen Tag ab und brin-
gen Kdrper und Geist in Einklang.

DIENSTAG: LIFESTYLE LONGEVITY - ERNAHRUNG & BEWEGUNG

Am dritten Tag steht der Longevity-Lifestyle mit Kati und Kristine und dem
Schwerpunkt auf Ernahrung und Bewegung im Fokus. Nach einer belebenden
Atemrunde im Freien und einem erfrischenden Bad im See lernen Sie die vier
Saulen fir einen gesunden Longevity-Lifestyle kennen. Sie zeigen lhnen, wie

Sie gesunde Gewohnheiten etablieren kdnnen. Im zweiten Teil des Tages werden
Ihnen Kati und Kristine das Thema Bewegung und Sport fir Ihren Longevity Life-
style naherbringen. Der Abschluss bildet eine besondere Meditation fir einen
guten Schlaf.

MITTWOCH: LONGEVITY LIFESTYLE — ERHOLUNG & SCHLAF

Den vierten Tag gestalten erneut Kati und Kristine und widmen sich der Erho-
lung und dem Schlaf, zwei entscheidende Saulen des Longevity-Lifestyles. Der
Tag beginnt mit einer entspannenden Hatha-Yoga-Session. Der Workshop zur
Erholung hilft Ihnen, effektive Erholungsstrategien zu erlernen. Am Nachmittag
haben Sie Zeit fir reservierte Behandlungen und Ruhezeiten. Der Tag endet mit
einem tiefgehenden Workshop zum Thema Schlaf und einer meditativen Klang-
schalenreise, die Sie in einen Zustand tiefer Entspannung versetzt.

DONNERSTAG: DARMGESUNDHEIT — MIKROBIOM

Der letzte Tag steht im Zeichen der Darmgesundheit und der Bedeutung des Mi-
krobioms. Nach einer abschlieBenden Morgenaktivitat lernen Sie in einem Work-
shop von Expertin Simone Kumhofer alles tiber die Kraft des Mikrobioms, gefolgt
von einem Q&A, in dem Sie Ihre Fragen direkt an die Expertin stellen kénnen.

Der Nachmittag bietet Zeit zur Reflexion liber die gemeinsame Zeit und ein ge-
meinsames Mittagessen. AnschlieBend endet unser Retreat mit der individuellen
Heimreise.

Anderungen bzw. Erganzungen vorbehalten.



INHALT

4 Ubernachtungen inkl. Friihstiick, Nachmittagsjause und Abendessen

_Workshops und Vortrége von Fachexperten
_Testmoglichkeiten von Supplements und weiteren Produkten zur Energiesteigerung und Longevity

_Ein besonderes Highlight ist die Auswertung, die lhren individuellen Mikronéhrstoffbedarf auf Basis Ihrer
Urinprobe ermittelt. Zusétzlich erhalten Sie eine Ganzkdrper-Rotlichtbehandlung, die zur Férderung Ihres
Wohlbefindens beitragt.

_Testkit: ,OMNi-BiOTiC Scan” *

PREIS
ab € 3.500,- p. P.

* Was ist der OMNI-BiOTiC SCAN®?

OMNI-BiOTiC SCAN® ist eine Darmbakterien-Analyse, die ein Test-Set zur Stuhlprobenentnahme fiir zuhause bereitstellt. Die Probe kann
einfach selbst entnommen und anschlieBend an das Partnerlabor gesendet werden. Dort wird die Stuhlprobe mithilfe modernster molekular-
genetischer Verfahren analysiert, um die im Darm vorkommenden Bakterien anhand ihrer DNA zu bestimmen. Das Ergebnis der Mikrobiom-
analyse wird per E-Mail zugestellt, begleitet von einem personalisierten MaBnahmenplan und Erndhrungsempfehlungen, um die Gesundheit
der Darmflora zu optimieren und das Wohlbefinden zu steigern.
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