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Kleine Ayurveda-Auszeit  

für Körper, Geist & Seele 
 
Österreich – Kleebauer Hof Retreat Center – Altenfelden/Mühlviertel 
 
 
Während Ihres Aufenthalts hilft Ihnen eine wohltuende Mischung aus Yoga, Meditation und 
Ayurveda dabei, Ihre innere Balance zu finden. Der Tag beginnt mit einer Yoga -Einheit, um 
Körper und Geist in Schwung zu bringen. Anschließend genießen Sie Ihr ayurvedi sches 
Porridge, bevor Sie bei einer ayurvedischen Konsultation Ihren Konstitutionstyp erfahren und 
bei einer 30 -minütigen Behandlung die wohltuende Wirkung der Ayurveda -Massage 
genießen. Die ruhigere Yoga -Nachmittags -Session sowie die abendliche Meditation tragen 
zur Tiefenentspannung bei.  

Eine weitere 1 -stündige Ayurvedabehandlung und ein Ayurveda -Vortrag mit den Themen 
Konstitutionslehre, ayurvedische Ernährung und praktische Alltagstipps lassen Sie tief in 
eines der ältesten Gesundheitssysteme eintauchen.  

Die Verpflegung Ihrer nachhaltigen Auszeit ist vegetarisch -vegan mit ayurvedischen 
Akzenten. Morgens starten Sie mit einem wärmenden ayurvedischen Porridge in den Tag. 
Beim Abendessen können Sie die eine oder andere ayurvedische Köstlichkeit ausprobieren.  

Erleben Sie dieses ganzheitliche Ayurveda -Wochenende und nehmen Sie wertvolle Impulse 
für mehr Wohlbefinden mit nach Hause.  

Beispiele Ihrer Ayurveda -Behandlungen:  

• Abyanga – Ganzkörperbehandlung  
• Padabyanga – Fußbehandlung bis zum Knie  
• Prishtabyana  – Rückenbehandlung  
• Mukabyanga – Kopf - und Gesichtsbehandlung  
• Marmapunktbehandlung – Vitalpunktbehandlung am ganzen Köper  

 

Programmverlauf  
 
Donnerstag     
ab 1 5.00 h    Anreise      
16.30 h – 18.00 h   Yoga  
18.00 h bzw. 18.30 h   Abendessen  
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Freitag  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga  
anschließend    Frühstück  
14.00 h     Suppe und Aufstriche  
 
im Laufe des Tages   30 Minuten Ayurveda -Konsultation  
     anschließend 30 Minuten Ayurveda -Behandlung  
16.30 h – 18.00 h   Yoga  
18.00 h bzw. 18.30 h   Abendessen  
anschließend    Meditation  

Samstag  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga  
anschließend    Frühstück  
14.00 h     Suppe und Aufstriche  
 
im Laufe des Tages   60 Minuten Ayurveda -Behandlung  
 
15.15 h – 16.15 h    Ayurveda -Vortrag  
16.30 h – 18.00 h   Yoga  
18.00 h bzw. 18.30 h   Abendessen  
19.30 h -21.00 h   Ayurveda -Talk  

Sonntag  
07. 30 h  - 0 9.0 0 h   Yoga  
anschließend    Frühstück  
     Abreise  
 
Zeit - und Programmänderungen vorbehalten!  
 
 
 
 
Bitte mitbringen:  
bequeme Kleidung , Bademantel  und Badepantoffel , eventuell Kopfbedeckung  
 
 
Die Ayurveda -Behandlungen finden im Massageraum im Yogahaus statt, das sich etwa 50m 
vom Haupthaus entfernt befindet.  
 
 
 
 
Yogamatten  und  Yogaequipment  sind vorhanden, können aber auch gerne mitgebracht 
werden.  
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