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»Natura.Bewegt“ im Salzburger Land

Bei einer Sonnenaufgangswanderung
mit anschlieBendem Alm-Frihstiick
den Morgen begriiBen? Bei einer Hor-
Wanderung die Ohren spitzen? Oder
lieber mit der Krauterpddagogin bei
einer Raucherwanderung den Duft
der Krauterwelt entdecken? Bei einer
kulinarischen Nacht der Sinne die
regionalen Schmankerln genieBen?
Diese und weitere gefilhrte Touren
scharfen bei ,Natura.Bewegt" von
19. Juni bis 2. August in Altenmarkt-
Zauchensee die Sinne. Wer Erholung
sucht, meldet sich am besten zur
Morgen-Meditation an, stattet der
Therme Amadé einen Besuch ab oder
entdeckt bei einer teleskopischen
SternenfUhrung das Himmelsreich,
www.altenmarkt-zauchensee.at

Energie tanken im Zirbenzimmer.
Eine erholsame Nachtruhe garantie-
ren die gemutlichen Zirben-Energie-
zimmer in der Pension Bliem in Alten-

markt. Die Kiefernart wirkt sich positiv
auf das Herz-Kreislauf-System sowie
auf den Schlafkomfort aus. Bevor es
zu einer Sinneswanderung von ,Natu-
ra.Bewegt" geht, verfihrt ein reichlich
gedecktes Buffet in der Bauernstube
Zu einem ausgedehnten Frihstick.
Genug Zeit also, um sich zu Uberle-
gen, ob man nachmittags lieber der
finnischen Sauna, dem Krauter-Sau-
narium oder der Alm-Sauna einen
Besuch abstatten machte. Das Thema
,Energie” begegnet den Gasten auch
auf Leinwdnden an den Wanden und
im Energieraum, wo verschiedene
Massageanwendungen verwdhnen.,
www.pension-bliem.at

Gewinnspiel. moments verlost vier
Ubernachtungen fir zwei Personen
in der Pension Bliem sowie die Teil-
nahme an den Veranstaltungen von
JMNatura Bewegt”. Nahere Infos dazu
auf Sejte 107

Lucia Nirmala Schmidt
Yoga-Lehrerin & 4
Buch-Autorin

DETOX-YOGA-KUR

Der Frahling ist die ideale Jah-
reszeit, um den Korper von Alt-
lasten zu befreien. Die von mir
zusammengestellte Detox-Yoga-
Kur verhilft zu mehr Leichtig-
keit, indem Detox-MaBnahmen
mit Yoga und der indischen
Heilkunst Ayurveda vereint wer-
den. Zu einem kleinen Mor-
gen-Detox-Ritual gehéren nach
dem Aufstehen ein heiBes Glas
Zitronen- oder Ingwerwasser,
anschlieBend eine Mundspu-
lung mit Sesamdl, Zahneputzen
und Zungenschaben sowie eine
Nasenreinigung mit Kochsalzlo-
sung. Ausgewahlte reinigende
Yoga-Atem-Ubungen beeinflus-
sen die Verdauung positiv und
l6sen energetische Blockaden,
indem sie Toxine aus den Gelen-
ken und dem Gewebe [dsen.
Sie eignen sich hervorragend
zur Stressbewaltigung, aktivie-
ren oder beruhigen. Unterstitzt
wird der Entgiftungsprozess
mit Nahrungsmitteln, die in den
klassischen Ayurveda-Schriften
empfohlen werden, wie Reis,
Mungobohnen, Gerste, Kartof-
feln, Karotten, Zucchini, Kir-
bis, Fenchel, Gurke, Rote Bee-
te sowie Ghee und Honig, um
das Verdauungsfeuer in Gang
zu halten.

Mehr dazu gibt es
in ,Detox Yoga.
Das 10-Tage-
Programm*

(Verlag Nym- E
phenburger),
das Ubungen,
Rezepte und
viele nltzliche
Tipps enthalt.
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