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Sie lieben Body & Mind Kurse
wie Yoga oder Pilates und
mochten auch im Urlaub nicht
auf Ihre Praxis verzichten?
Oder wollten Sie schon immer
Yoga & Pilates und deren wohl-
tuende Wirkung kennenlernen?
Dann sind Sie in dieser
Eventwoche genau richtig!

> Im Hotelpreis inklusive

+ 1 x Blackroll-Workshop
gegen Aufpreis moglich

> Das Wochenprogramm
finden Sie online!

29.05.-05.06.2022
02.10.-09.10.2022

Die Haltung wird geschult
und die Muskulatur gekraftigt.
Es erwarten Sie spannende
Kursinhalte sowie

der Einsatz verschiedener
Hilfsgerate.

Begrenzte Anzahl
an Teilnehmern.
Einzel-Coaching

auf Anfrage moglich.
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Seine Methoden, die durch Ein-
fachheit und Klarheit bestechen,
kénnen von jedem Menschen

in absolut jeder Lebenslage
erfolgreich angewandt werden.

Diese Methoden kénnen Sie
eine Woche lang gemeinsam

mit Thai-Miki in einem der 19.03.-26.03.2022
schdnsten Wellnesshotels 19.06.-26.06.2022
in Sudtirol erlernen. 15.10.-22.10.2022
> Im Hotelpreis inklusive
TICEORIY @ Am Ende dieser Woche
NI IESATN | L werden Sie Selbstsicherheit
T A

ausstrahlen und einfach
mehr Spald am Leben haben.

Begrenzte Anzahl
an Teilnehmern.

> Das Wochenprogramm Einzel-Coaching
finden Sie online! auf Anfrage maglich.







> Im Hotelpreis inklusive
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Wenn Sie innere Ruhe und
Entspannung suchen, Sie

Ihren Kérper in Ausrichtung
und Balance bringen mochten,
dann beginnen Sie den Tag mit
lyengar Yoga!

Sie Uben achtsam die prazise
Ausfihrung der Asanas,

die eine physische und
mentale Konzentration
fordert, unterstttzt durch
verschiedene Hilfsmittel.

> Das Wochenprogramm
finden Sie online!

25.06.-02.07.2022
08.10.-15.10.2022

Ihr Kérper wird

in allen Bereichen
gekraftigt und ins
Gleichgewicht gebracht.

Begrenzte Anzahl
an Teilnehmern.
Einzel-Coaching

auf Anfrage moglich.
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Zwei wirkungsvolle

Methoden flr einen gesunden,
entspannten Kérper und

einen ausgeglichenen, klaren
Geist sind Beindehnungen
und Meditation.

Alte Weisheitslehren
werden hier mit modernen
biomechanischen Aus-
richtungsprinzipien vereint.

13.03.-20.03.2022
15.05.-22.05.2022

> Im Hotelpreis inklusive
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o e Die Wirkung:
effektiv und tiefgreifend
auf Korper, Geist und Seele.

Begrenzte Anzahl
an Teilnehmern.
Einzel-Coaching

auf Anfrage moglich.
> Das Wochenprogramm
finden Sie online!




SKYOGA
IM SKYHOTEL

Aufgrund seiner Lage mit atemberaubendem Blick

auf die Dolomiten Sudetirols, der weitlaufigen

und lichtdurchfluteten Raumlichkeiten und Einrichtungen,
sind Meditation und Yoga quasi schon unbewusst

in die DNA des Hotels eingebaut.

Das neue Yogastudio Monte Silva Skyroom (reserviert
fUr unsere Kurse) sowie die Technogym Fitnesshalle
bieten indoor das, was die umliegende Natur outdoor
vormacht. Der Panoramagarten rund um das
beheizte Outdoor Sports Pool im Adults Only Bereich
ist idealer Kraftplatz fir Yoga und Meditation.



> Im Hotelpreis inklusive

Tauchen Sie ab in eine Welt,
in der es nur um Sie geht.

FlieBende und erdende Elemente,
Flow und Leichtigkeit, Balance
und Beweglichkeit sind Fokus
dieser Woche.

Sanfte und dynamische Flows,
AtemUbungen und Entspannung
in wunderbaren Sequenzen
kombiniert! Atmen, Dehnen,
Verspannungen losen.

YOGA FLOW
& BALANCE

Ida kann auf einen 30-jahrigen
Erfahrungsschatz zurtckgreifen
und hat ein feines Gespur dafur
entwickelt, Yoga ihren Schulern
auf vielfaltige und profes-
sionelle Weise nahezubringen.

Nutzen Sie diese intensive
Zeit, um mit Korper, Geist
und Seele spurbar im
Einklang zu sein.

> Das Wochenprogramm
finden Sie online!

YOGA FLOW
& BALANCE

11.06.-18.06.22

Kursleiterin:
Ida Fabritius

Diese Eventwoche
ist Bewegung,
Veranderung und
Inspiration pur.

Begrenzte Anzahl
an Teilnehmern.
Einzel-Coaching

auf Anfrage moglich.



SKYOGA
IM SKYHOTEL

Sogar ohne jemals einen Ful3 auf eine Matte gesetzt

zu haben, ist ein Yoga & Mental Resort wie der Tratterhof
die ideale Wahl. Von Tag zu Tag werden Sie enorme
Verbesserungen feststellen, auch weil die einzelnen
Ubungen bei allen Kursen oft wiederholt werden

und schlieBlich intuitiv - ohne Uberfordert

zu sein - Teil Ihres neuen Ichs werden.

Wahrend der Kurswochen entwickeln sich auch so
manche Yogi-Freundschaften, die zusatzlich motivieren,
auf dem eingeschlagenen Weg festzuhalten.

Beginnen Sie im Yoga & Mental Resort Tratterhof
diese lebensverandernde Reise zur Entschleunigung.




Qigong harmonisiert den
Korper, richtet den Blick nach
innen und dient der Heilung
und Gesunderhaltung von
Korper, Geist und Seele.

Alexandra fuhrt Sie flieRend
durch die 5 Elemente Metall,
Feuer, Wasser, Erde und Holz.
Ziel der Einheiten ist das freie
FlieRen der Lebensenergie Qi
in unseren Energiebahnen-
Meridianen.

> Im Hotelpreis inklusive
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> Das Wochenprogramm
finden Sie online!

22.05.-29.05.2022

Qigong bedeutet
Ubersetzt Energie/Ubung.
Sanfte Bewegungen
starken die Achtsamkeit
fur den eigenen Korper
und fur die Atmung.

Begrenzte Anzahl
an Teilnehmern.



ATEMWANDERUNG
MIT EVELYN

Mit dieser Morgenwanderung starten Sie fit

in den Tag. Evelyn macht mit Ihnen Atemubungen
in der freien Natur. Die Junior-Chefin des Hotels
ist geprufte WanderfUhrerin und unternimmt im
Sommer einmal pro Woche diesen

wohltuenden Spaziergang.

Sie lernen, wie Sie eine korrekte Atmung
in den Alltag einbauen kdnnen.



Aus diesem Grund ist das
Walderleben mit Alfred fester
Bestandteil des Aktivprogram-
mes im Tratterhof.

Der Tratterhof hat sich der
Thematik ,Walderlebnis" mit
seinem Wanderfthrer Alfred
angenommen und bietet im
Sommer & Winter diese Art eines
meditativen Bergerlebnisses an.

> Das Wochenprogramm
finden Sie online!

Wochentlich:
Sommer & Winter

Ruhige Atmung,
aufmerksames Wahrnehmen,
stilles Geniel3en und

barful gehen sowie
Bewegung und Spaf3 beim
Energietanken im Wald
stehen im Mittelpunkt.
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Tratterhof Mountain Sky Hotel
Familie Gruber-Hinteregger
Grol3bergstr. 6 Meransen

| - 39037 MUhlbach

Sudetirol

info@tratterhof.com
T +39 0472 520 108
Tratterhof.com
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