


Atmen Sie tief durch

Atmen ist das Erste, was wir tun,

wenn wir das Licht der Welt erblicken

Es gibt nichts Belebenderes und Entspan-
nenderes als die frische Bergluft - also ent-
spannen Sie sich und atmen Sie durch. Be-
wusstes Atmen hilft, Stress abzubauen und
inneren Frieden zu finden. Konzentrieren
Sie sich auf den natUrlichen Rhythmus Ihres
Korpers, wahrend Sie Ihre Lunge &6ffnen.

25 min/CHF 50

Achtsame Meditation

Offen fiir alle - keine Erfahrung
erforderlich!

Entdecken Sie die Vorteile der Achtsam-
keitsmeditation und féordern Sie ein tief-
eres Bewusstsein fUr Ihren Kérper. Wenn
das Wetter es zulasst, machen wir einen
kurzen Spaziergang in der Natur und legen
den Schwerpunkt dabei auf Atmung und
Meditation. Andere Achtsamkeitstechniken
kdnnen eine geflUhrte Meditation oder eine
Mantra-Meditation sein.

50 min/CHF 80




N

Nourish

Was auch immer Sie in Ihr persdnliches Moving Mountains Spa Erlebnis
integrieren mochten, unsere Moving Mountains Menus bieten die perfekte
Erganzung - rein pflanzlich, ndhrstoffreich, leicht verdaulich, in den Schweizer
Bergen verwurzelt und kdstlich. Achten Sie einfach auf das Moving Mountains
Symbol auf den Speisekarten unserer Restaurants.



Privater Yoga-Unterricht

Yoga ist sowohl eine kdrperliche als auch
eine geistige Ubung. Das im Hotel angebo-
tene Hatha-Yoga ist eine sanfte Form der
Bewegung. Atmung und Bewegung ver-
schmelzen zu einem dynamischen Fluss,
der zu einer verbesserten Haltung, Durch-
blutung und inneren Balance fuhrt. Be-
ginnen Sie Ihren Morgen mit dem Surya
Namaskar (Sonnengruss), der Sie leicht
und erfrischt in den Tag starten lasst, und
beenden Sie lhren Tag mit dem Chandra
Namaskar (Mondgruss) oder Yoga Nindra,
um sich vollkommen zu entspannen und tief
zu schlafen. Yoga kann im Yogaraum und in
verschiedenen anderen offenen Yogabere-
ichen des Hotels praktiziert werden. Mehr-
mals pro Woche werden kostenlose Yogas-
tunden angeboten. Private Yogastunden
kdnnen auf Anfrage und gegen eine GebuUhr
arrangiert werden.

50 min/ab CHF 80

Moving Mountains In-Room-Yoga

Eine Auswahl an individuell abgestimmtem
Yoga-Unterricht ist in der Privatsphare lhres
Zimmers moglich. Fragen Sie nach unser-
em In-Room-Yoga-Kit und nutzen Sie die
Schritt-fur-Schritt-Anleitung lhres TV-
Systems zu jeder Tages- und Nachtzeit.

In-Room-Yoga Tasche steht fiir Sie
auf Nachfrage bereit.




Privates Fitnesstraining

Buchen Sie |hren persdnlichen Fitness-
kurs mit einem unserer engagierten
Personal Trainer. Der in London ansassi-
ge Fitnessexperte Matt Gleed hat bereits
mehrere Olympioniken, Fussballvereine

der ersten Liga und Tennisprofis trainiert.

Zusammen mit unseren Inhouse-Trainern
hat er nun ein massgeschneidertes funk-
tionelles Fitnessprogramm entwickelt,
das auf Ihr jeweiliges Niveau zugeschnit-
ten ist und fur Gesundheit und ein
langes Leben sorgt.

50 min/ab CHF 80

Privates Outdoor-Training

Tanken Sie neue Energie in der
unberUhrten Natur rund um unser Hotel.
Erkunden Sie die Umgebung und entdeck-
en Sie die zahlreichen Mdéglichkeiten, die
Umwelt in |hr Fithessprogramm einzu-
beziehen.

50 min/ab CHF 80




