GESUNDHEIT & VORSORGE

Aktiv-Camp ,,Mit Yoga die Midigkeit ab-
schitteln und Abwehrkrafte starken”

22. bis 25. Oktober 2026

Tanken Sie mit Yoga neue Energie, die Ihnen hilft,
klarer zu denken und stressresistenter zu werden.
Auch Ihr Immunsystem profitiert: Yoga hilft, die
Abwehrkrafte gezielt zu starken — rechtzeitig zur
kalten Jahreszeit.

Dieses Camp verbindet gezielte YogaUbungen mit
Meditation und bewusster Atmung, um Kérper und
Geist zu stdrken. Die Yoga-Praxis verbessert Kon-
zentration, Beweglichkeit und Kérperhaltung, bietet
UnterstUtzung bei stressbedingter Erschépfung
und wirkt regulierend auf Schlaf, Nervensystem und
innere Anspannung. Durch einfache, aber effektive
Tools aus Yoga und Meditation lernen Sie, im Alltag
gelassener zu bleiben, rascher zu regenerieren und
Ihre Leistungsfdhigkeit auf gesunde Weise zu erhal-
ten.

Programm

«  Korper-Check: Messung der Kdrperzusammen-
setzung (Bioelektrische Impedanz-Analyse)

«  EinfUhrung ins Yoga

«  Meditation

«  Morgenmobilisation

« Atemtechniken

«  Yoga - Schwerpunkt ,Immunsystem"”

+  Yoga Nidra - Entspannung auf allen Ebenen

«  Kraft und Mobilisierung

Seminarleitung

Dr. Eva Pdschl-Walter

Zertifizierte Yoga-Ausbildnerin, certified Rolfer, Me-
ditationsleiterin, Wirtschaftswissenschafterin

Zielgruppe

FUr alle Erwachsenen geeignet — unabhdngig von
Alter oder Vorerfahrung — mit einem Fokus, der
alltagstauglich, wirksam und nachhaltig ist

Teilnehmende sollten Folgendes zum Camp mitbringen

« Bequeme Kleidung fUr die Yogapraxis, idealer-
weise dehnbare Stoffe

+  Yogamatte, falls vorhanden (sonst vorab Mel-
dung an die Seminarleitung)

«  Augenkissen, Augenmaske oder Ahnliches

svs.at

4*s Bio-Hotel Strandhotel Weissensee
Neusach 18

9762 Weissensee
strandhotel-weissensee.at

Preis

740,00 € Paketpreis*

-100,00 € SVS-Gesundheitshunderter
640,00 € investieren Sie in lhre Gesundheit

* pro Person im DZ, exkl. Ortstaxe, EZ-Zuschlag 120 Euro

Nach Beendigung des Camps begleichen Sie bitte die Rechnung
direkt vor Ort. Bei Anspruch und Antrag auf einen SVS-Gesund-
heitshunderter erhalten Sie von der SVS 100 Euro auf Ihr Konto
gutgeschrieben. Stornobedingungen: Kostenlose Stornierung bis
4 Wochen vor Campstart, danach gelten die Stornobedingungen
des Hotels.

Im Preis enthaltene Leistungen

+ 3 HotelUbernachtungen im 4*S Bio-Hotel
Strandhotel am Weissensee inkl. Halbpension
im hoteleigenen 2 Hauben Restaurant

«  Nutzung des 1.000 m? grof3en See-Spas

«  Seminarprogramm in Theorie und Praxis

S\/S

Gemeinsam gesinder.



Programm

Donnerstag, 22. Oktober 2026

12:00-16:00 Uhr
ab 14:00 Uhr
14:30-15:00 Uhr
16:00 - 17:00 Uhr
17:30 - 19:30 Uhr
19:30 Uhr

BIA-Analyse: Messung der Kérperzusammensetzung (Bioelektrische Impedanz- Analyse)
Check-in — der Spa Bereich kann bereits ab 10 Uhr genutzt werden

Willkommenstreffen — Vorstellen und Kennenlernen der Trainer und der SVS

Yoga - Schwerpunkt ,Wirbelsaule"

Abendessen

EinfGhrung — Was ist Meditation? Eine praxisnahe EinfUhrung mit Alltagsbezug

Freitag, 23. Oktober 2026

07:30-08:45 Uhr
09:00-10:30 Uhr
11:00-12:00 Uhr
12:00-15:30 Uhr
15:30-16:30 Uhr
16:45-17:45 Uhr
ab 18:00 Uhr

Yoga Morgenmobilisation & Meditation

FrUohstUck

Yoga Nidra — Entspannung fir den Tag

Zeit zur freien Verfigung

Yoga - Schwerpunkt ,,Aufrecht und geldst — Ricken und Nacken in Balance"
Theorie & Praxis — Atemtechnik & Meditation

Abendessen

Samstag, 24. Oktober 2026

07:30-08:45 Uhr
09:00-10:30 Uhr
11:00-12:00 Uhr
12:00-15:30 Uhr
15:30-16:30 Uhr
16:45-17:45 Uhr
ab 18:00 Uhr

Yoga Morgenmobilisation & Meditation

FrUohstUck

Yoga Nidra — Entspannung fir den Tag

Zeit zur freien Verfigung

Yoga - Schwerpunkt ,,Aufrecht und geldst — Ricken und Nacken in Balance"
Theorie & Praxis — Atemtechnik & Meditation

Abendessen

Sonntag, 25. Oktober 2026

07:30-08:30 Uhr
08:30-09:30 Uhr

09:30-11:00 Uhr
bis 11:00 Uhr

Yoga - Schwerpunkt ,Entspannte Schultern”

Feedback (Ausfillen der Feedbackbdgen) & ,Wie kann ich mein neues Wissen im Alltag
integrieren”

FrUohstUck

Check Out - der Spa Bereich kann bis 17 Uhr genutzt werden.

Eventuelle Anderungen vorbehalten.

svs.at
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Gemeinsam gesinder.



