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Yoga & Hiking in the Kleinwalsertal

Zeit fur dich - Bewegung, Natur und innere Ruhe

Wenn sich die Berge in warme Herbstfarben kleiden und die Luft klar und still wird, beginnt eine besondere Zeit im
Kleinwalsertal. Genau dann laden wir dich zu vier Tagen voller bewusster Bewegung, Naturerlebnis und achtsamer
Entspannung ein.

Gonn dir eine bewusste Auszeit inmitten der beeindruckenden Bergwelt. Bei diesen vier Tagen Yoga & Wandern
kannst du Abstand vom Alltag gewinnen, den Kopf frei bekommen und neue Energie tanken — Schritt furr Schritt,
Atemzug fiir Atemzug. Die Unterbringung im wunderschonen Biohotel Oswalda Hus**** ist der ideale Ort um Yoga und
Wandern zu verbinden.

Tagslber erkunden wir die vielfaltige Landschaft des Tales — durch stille Walder, Gber aussichtsreiche Wege und entlang
klarer Bergbhache. Das gleichmaRige Gehen in der Natur hilft, den eigenen Rhythmus zu verlangsamen und ganz bei
sich selbst anzukommen. Dabei stehen Freude an Bewegung und Genuss im Vordergrund.

Die Wanderungen sind gut machbar —ideal fir alle, die Freude an Bewegung in der Natur haben und Yoga sowie
Meditation als ergdnzende Aktivitat schatzen.

Am Morgen und am Nachmittag sorgen sanfte Flows, Yin-Elemente, Atemibungen und Meditationen fiir
Entspannung, Mobilisierung und innere Balance. Es geht nicht um Leistung, sondern darum, den Kérper zu spiiren,
loszulassen und neue Energie zu tanken.

Die Yogaeinheiten finden — je nach Wetter — sowohl im Ruheraum als auch draufen statt. Auf der Wiese, im Garten
oder anruhigen Platzen in der Natur verbinden wir Beweglichkeit, Dehnung, Atemiibungen und — situationsabhangig
—kurze, angeleitete Meditationen. So entsteht ein Moment der Ruhe und inneren Klarheit, ohne dass es kompliziert
oder esoterisch wirkt.

Vier Tage, die gut tun — aktiv, natdrlich, gut ausgestattet und voller Energie.
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Anforderungen

Kondition A A

Auf- und Abstiege bis zu 1200 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 4 bis 6 Stunden pro Tag, abhangig von der
Witterung, der Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. GroRere Pausen erfolgen nach etwa 1 bis 2
Stunden Gehzeit.

Technik M M

Du wanderst hauptsachlich auf mittelschweren Bergwegen, die Giberwiegend schmal und steil sind. Die gelegentlich
felsigen und exponierten Abschnitte sind gut mit Drahtseilen gesichert und erfordern hin und wieder den Einsatz der
Hande. Je nach Wetterlage und Schneeverhaltnissen in den Bergen kann der Untergrund rutschig sein. Fir diese
Touren solltest du bereits Wandererfahrung mitbringen sowie trittsicher und schwindelfrei sein.

Tourenbeschreibung

Tag 1: Anreise und Ankommen im Bio-Hotel Oswalda Hus

Nach der Ankunftim Oswalda Hus genielRen wir die entspannte Atmosphare und richten unsin unseren Zimmern ein.
AnschlieBend stimmen wir uns bei einer Kennenlern-Runde sowie einem Vortrag zum Thema Bewegung, Yoga und
Achtsamkeit auf die kommenden Tage ein — bei schonem Wetter drauflen im Garten mit einer kurzen, angeleiteten Yoga-
oder Meditationspraxis, bei Regen im urigen Kasekeller —voller Vorfreude auf die kommenden Tage. Die ndchsten Tage
genielRen wir den Mix aus Yoga und Wandern und genieRen dabei den Komfort und lassen uns im Oswalda Hus
verwohnen. Die kommenden Tage werden flexibel je nach Wetter und Lust geplant, weshalb die ausgeschriebenen
Tagesbeschreibungen lediglich als Vorschlage und zur Orientierung dienen.

Tag 2: Ankommen im Schwarzwassertal

Nach einem reichhaltigen Bio-Friihstiick in entspannter, stressfreier Atmosphare starten wir mit einer
energetisierenden Yoga-Runde im wunderschénen Yogaraum mit Blick auf den Ifen und das Walsertal. Sie macht uns
wach und stimmt uns perfekt auf den Tag ein. AnschlieRend beginnen wir unsere Wanderung in das
Schwarzwassertal. Dabei wandern wir durch eine abwechslungsreiche Landschaft mit herrlichen Ausblicken. Die Tour
eignet sich ideal, um anzukommen und sich auf die kommenden Tage einzustimmen. Die abschlieRende Yogaeinheit
findet draufen in der Natur statt. In Verbindung mit Atem, Kérper und Geist passen wir die Praxis an die
Gegebenheiten der Umgebung an und lassen die Wanderung in achtsamer Atmosphare ausklingen —ein besonderes
Erlebnis unter freiem Himmel.

Hohenunterschied: bergauf 430m | bergab 250m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 3: Kraft und Weitblick am Kuhgehren

Wir starten mit einem schonen Yoga-Flow in den Tag. Dabei nehmen wir uns Zeit, den Kérper nach dem ersten
Wandertag bewusst abzuholen und mit neuer Energie und Lebenskraft in den Tag zu starten. Unsere heutige
Wanderung flhrt uns vom Hofle Gber die Kuhgehren Alpen bis zur Kuhgehren Spitze. Gerade im Gipfelbereich ist die
Tour etwas anspruchsvoller mit steileren Passagen. Wer mochte, kann selbstverstandlich eine leichtere Variante wahlen.
Am Abend lassen wir den Tag noch einmal Revue passieren und kommen bei einer ruhigen Meditation zur
Entspannung. Eine achtsame Reise durch den Korper oder eine gefiihrte Tiefenentspannung hilft, den Tag bewusst
abzuschlieen.
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Hohenunterschied: bergauf 900m | bergab 100m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 4: Gipfelerlebnis am Fellhorngrat

Nach einer sanften Morgen-Yoga-Einheit holen wir den Kérper nach den bisherigen Wanderungen ab, 16sen
Verspannungen und starten voller Energie in den Tag. Anschliefend fahren wir mit der Kanzelwandbahn

nach oben und wandern tiber den wunderschonen Fellhorngrat in Richtung Séllereck. Unterwegs haben wir verschiedene Moglichkeiten und
konnen gemeinsam die passende Route wahlen. Am Ende der Wanderung schlieBen wir den Tag mit einer Yogaeinheit draufRen in der Natur
ab. Sanfte Dehniibungen mobilisieren den Korper, 16sen Verspannungen in Riicken und Beinen und lassen uns die Ruhe der Berge genielRen.
Inmitten von Bergwiese oder lichten Wald spiiren wir eine tiefe Verbindung von Kérper, Geist und Seele — ein Moment der Zufriedenheit und

Achtsamkeit unter freiem Himmel.

Hohenunterschied: bergauf 300m | bergab 900m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 5: Abschluss und Abreise

Wir beginnen den letzten Morgen mit einer sanften Yoga-Runde. Noch einmal kommen Kérper, Atem und Geist
bewusst zur Ruhe, wir spiren die Verbindung zu uns selbst und zur Natur und schliefen die Tage in einem Moment
tiefer Zufriedenheit ab. Ein gemdtliches Bio-Frihstiick rundet die Tage ab und bietet Gelegenheit fiir letzte
Gesprache und genussvolle Momente. Mit den Eindriicken der Berge, der Ruhe, der Natur und neuer Energie treten
wir die Heimreise an —erholt, voller Gelassenheit und mit schonen Erinnerungen, die noch lange nachklingen
werden.

Unterbringung & Verpflegung

Unterbringung

Diese Tour ist eine Standorttour, d. h. wir nachtigen im Hotel. In der Regel tibernachten wir im Doppelzimmer.
Einzelreisende werden gleichgeschlechtlich untergebracht.

Einzelzimmer kénnen auf Anfrage bei Verfligbarkeit vergeben werden. Hierfiir fallt ein entsprechender Aufpreis von
40,00 € pro Person pro Nacht an.

Verpflegung

In der Unterkunft werden wir reichhaltig (Halbpension) verpflegt. Es ist auch vegetarische Verpflegung moglich (bitte
bei Buchung, spatestens zwei Wochen vor Tourenstart, angeben). Unterwegs haben wir oftmals einladende
Einkehrmoglichkeiten oder du kannst dir am Morgen ein Lunchpaket (kostenpflichtig) zusammenstellen lassen.
Deshalb reicht es aus, wenn du flr den Tourenstart gentigend zu trinken und einen kleinen Snack (Energieriegel) fiir
zwischendurch mitnimmst. An den folgenden Tourentagen informiert dich dein Guide.

Zimmervermittlung bei vorzeitiger Anreise

Bio-Hotel Oswalda Hus
Tel: +43 5517 5929

Mail: info@oswalda-hus.at
www.oswalda-hus.com

Alternativ hilft dir Kleinwalsertal Tourismus gerne weiter. Sie kdnnen gezielt auf deine Wiinsche eingehen und direkt
die Verfligbarkeiten tiberprifen.

Tel: 0043 5517 51140

info@kleinwalsertal.com
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www.kleinwalsertal.com

Weitere Infos

Wichtiger Hinweis

Wihrend der Tour kann es aufgrund von witterungsbedingten Einfliissen oder regionalen Veranderungen zu
Abweichungen oder Anpassungen des ausgeschriebenen Tourenverlaufs kommen. Der geplante Tourenverlauf kann
deshalb nicht im Detail garantiert werden.

Hinweis fiir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
Dieses Programm ist fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat nicht geeignet.

Guter Rat ist nicht teuer!

Antworten auf haufig gestellte Fragen

* Nach dem Motto ,,Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung lassen wir uns mit unserer
regentauglichen Ausriistung auch von Regen oder Schnee die Freude am Wandern nicht nehmen. Sollte die
Tour/Etappe aus Sicherheitsgriinden nicht wie geplant stattfinden kdnnen, wird der Guide eine Alternative
finden.

* Solltest du tatsachlich eine Tour abbrechen missen und dir dadurch Zusatzkosten entstehen (Taxitransfer, zusatzliche
HotellUbernachtung, 0.3.), werden diese Kosten nicht von der Bergschule erstattet (siehe AGB der Bergschule
Kleinwalsertal). Deshalb empfehlen wir ausdriicklich eine Reiseversicherung, die auch den Abbruch einer Tour
abdeckt.

* In der Ausriistungsliste findest du alles, was du fir deine Tour benétigst. Besonderes Augenmerk solltest du auf
deine Bergschuhe verwenden. Der Schaft der Schuhe muss tiber die Knéchel gehen, die Kategorie B/C ist
empfehlenswert. Wichtig sind ein gutes Profil, die Stabilitdt und der Zustand des Schuhs. Ein bequemer Bergschuh ist
nicht unbedingt fiir eine mehrtagige Tour geeignet. Bei alten Schuhen kommt es haufig vor, dass sich die Sohle ablost.
Deshalb lohnt sich besonders bei den Schuhen die Investition in ein neues Paar.

* In den Unterkiinften werden wir reichhaltig (Halbpension) verpflegt. Es ist auch vegetarische Verpflegung méglich
(bitte bei Buchung angeben). Unterwegs haben wir oftmals einladende Einkehrmdoglichkeiten oder wir kdnnen uns ein
Lunchpaket (kostenpflichtig) zusammenstellen lassen. Deshalb reicht es aus, wenn du fiir den Tourenstart gentigend zu
Trinken und einen kleinen Snack fiir zwischendurch mitnimmst. An den folgenden Wandertagen informiert dich
dein Guide.

* Unvertraglichkeiten oder besondere Didten (z. B. vegane Kost, Gluten- oder Laktoseintoleranz) sind bei
Unterbringung im Hotel oder im Gasthaus in der Regel kein Problem.

Kartenmaterial

Alpenvereinskarte BY-2, Kleinwalsertal, Hoher Ifen, Widderstein 1:25.000 oder mit gangigen Karten-Apps wie
Outdooractive, Alpenvereinaktiv oder PeakFinder.

Anfahrt & Parken

Der Treffpunkt zu deiner Tour ist mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln innerhalb des Kleinwalsertals gut und einfach zu
erreichen. Bitte plane genligend Zeit ein, um rechtzeitig zum Treffpunkt zu kommen.
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PKW

Mit dem Auto von Kempten (Allgau) auf der B 19 bis Oberstdorf - Kreisverkehr rechts Richtung Kleinwalsertal auf der B 12
- Stralenverlauf bis Riezlern zum Treffpunkt.

Parken:

kostenfreie Parkplatze am Hotel

Bahn und Bus
Es bestehen gute Bahnverbindungen nach Oberstdorf mit Anschluss an das 6ffentliche Busnetz der Linie 1 nach Riezlern -
Haltestelle Riezlern Post.

Reiseversicherung

Im Zuge der verbindlichen Buchung empfehlen wir den Abschluss einer Reiserlicktrittsversicherung, z.B. bei der Allianz.
Leistungsstorungen die durch das Wetter, Ausfall von Bahnen oder anderen Einflissen verursacht werden, und auf die
der Veranstalter keinen Einfluss hat sind nicht regresspflichtig. Ebenfalls empfehlen wir jedem Teilnehmer eine
Haftpflicht-, Unfall- sowie Auslandskrankenversicherung.

Trainingsplan

EMPFOHLENE VORBEREITUNG FOR DEINE TOUREN

Mit der richtigen Vorbereitung kannst du die Touren in vollen Zigen genieRRen. Stell Dir einfach Deine
Traumtour vor, dann kommt die Motivation von ganz allein. Ais kleinen Anreiz haben wir Dir hier einen
Trainingsplan ausgearbeitet. Mit diesen Ausdauereinheiten und Technikiilbungen kannst Du Dich auf
Dein Abenteuer in den Bergen vorbereiten. Mindestens 3 Trainingseinheiten/Woche Gber mehrere
Monate.

Ausdauer:
= 30 Minuten Treppensteigen, Stepper oder Crosstrainer
= 60 Minuten Walken, Joggen oder Radfahren in der Natur (Wandern und Hohensteige)
= 90 Minuten Walken, Joggen oder Radfahren in der Natur (Klettern und Hohentouren)

Trittsicherheit und Gleichgewicht:
= 10 Minuten Zehenspitzenlaufen
= 10 Minuten Ballenstand an einer Treppenkante (einbeinig, beidbeinig)
= 10 Minuten Balance Ball
= Balancieren auf der Bordsteinkante
=  Von Stein zu Stein hipfen (Tempelhlipfen)

Armkraft (mit Kurzhantel oder Wasserflasche 0,5 — 1 kg):
= 30 x Armbeugen

= 30 x Uber den Kopf stemmen und seitlich .

anheben Email: contact@soermland-outdoor.com
= 5x Liegestiitz (Steigerung auf 20) Phone or WA: +49-172-541 2116 (DE, EN, IT)
= 5 Liegestitz riicklings (Steigerung auf 20) or +46-70-8355353 (SV, EN, DK, NO)

= 1 Minute Unterarmstutz
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