Montag / Lundi 10.30—14.00 h

Wanderung mit Christian von Feutersoey der Saane
entlang bis nach Gsteig (Wanderzeit ca. 1% - 2h)
Randonnée avec Christian de Feutersoey le longue de la
Sarine jusqu‘ Gsteig {env 1% - 2h de promenade).

Montag / Lundi 15.00—16.30 h

Kleine Wanderung mit Christian rund um Schénried
(Wanderzeit ca 1h) / Petite promenade avec Christian
autour de Schénried (env 1h de promenade)

Dienstag / Mardi 10.30—15.30 h

Wunderschéne Wanderung mit Christian von Lauenen
zum viel besungenen Lauenensee und zuriick durch das
Naturschutzgebiet Rohr (Wanderzeit ca. 2% - 3h).

Belle randonnée avec Christian de Lauenen a
Lauenensee et retour par la réserve naturelle de Rohr
(env. 2% - 3h de promenade).
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Mittwoch / Mercredi 10.30—16.00 h

Bergwanderung mit Christian von der Bergmatte via
Wildeggli zur Bire und Abstieg via Plani zuriick nach
Schonried (Wanderzeit 44h, 700m Auf- und Abstieg)
Randonnée en montagne avec Christian de Bergmatte
par Wildeneggli @ Bire et descente a Schénried par Plani
(4%:h de randonnée, 700m de montée et de descente).

Mittwoch / Mercredi 11.00—14.30 h

Panoramawanderung mit Ruth durch den Bergfriiling
auf dem Hornberg (Wanderzeit ca. 1-2h)

Promenade panoramique dans le printemps des mon-
tagnes avec Ruth au-dessus de Hornberg (env. 1-2h de
promenade)

Mittwoch / Mercredi 15.00—16.30 h

Nordic Walking mit Ruth rund um Schonried.
Nordic Walking avec Ruth autour de Schénried.

Donnerstag / Jeudi 10.30—15.30 h

Wanderung mit Ruth von Schénried via Oberbort nach
Gstaad (Wanderzeit 1% h) oder weiter nach Turbach
(Wanderzeit 3 h) / Randonnée avec Ruth de Schénried
par Oberbort jusqu’a Gstaad (1 % h de promenade) ou
continuation jusqu’a Turbach (3 h de promenade)

Donnerstag / Jeudi 11.00—15.00 h

E-Biketour mit Christian von Schonried via Grund auf das
Eggli, Abfahrt durch das Chalberhonital nach Saanen und
via Gruben zuriick nach Schénried / Tour avec les vtt
éléctriques avec Christian de Schéonried par Gstaad a
I’Eggli, descente par Chalberhénital a Saanen et retour @
Schénried par Gruben.

Freitag / Vendredi 10.30—16.00 h

Bergwanderung mit Christian von Schonried via Hore-
vorsass und Horneggli auf den Hornberg und Abstieg via
Berschel zuriick nach Schénried (Wanderzeit ca. 4% h,
600 m Auf- und Abstieg) / Randonnée avec Christian de
Schénried par Horevorsass et Horneggli jusqu’a Horn-
berg et descente par Berschel a Schonried (env 4% h de
randonnée, 600 m de montée et descente)

Freitag / Vendredi 10.30—15.30 h

Wanderung mit Ruth von den Simmenféllen an der Lenk
bis zu den Siebenbriinnen (ca. 2%:h Wanderzeit, 300m
Auf-und Abstieg) oder Moglichkeit fiir eine leichte
Wanderung zuriick an die Lenk (ca. 1%:h Wanderzeit)
Randonnée avec Ruth de Simmenfille prés de la Lenk
jusqu’a Siebenbriinnen (2% h de promenade, 300m de
montée et descente) ou possibilité de faire une randon-
née facile pour revenir a la Lenk (environ 1%h de prome-
nade)

Samstag / Samedi 10.30—15.30 h

Bergwanderung mit Christian zu einem kleinen Apéro
mit der Direktion (Wanderzeit ca 3h, 350m Auf-und
Abstieg) / Randonnée en montagne avec Christian pour
un petit apéro avec la direction (env 3h de randonnée,
350m de montée et descente)

Samstag / Samedi 12.00—15.00 h

Einfache Wanderung mit Ruth zu einem kleinen Apéro
mit der Direktion (Wanderzeit ca 1h—1% h)
Promenade facile avec Ruth pour un petit apéro avec la
direction (env 1h—1% h de promenade)

Wir bitten Sie, sich fiir die Ausfliige jeweils zwischen
09.00 h und 10.00 h am Infopult vor dem Speisesaal
anzumelden.

Nous vous demandons de bien vouloir vous inscrire
pour les excursions entre 09h00 et 10h00 au pupitre
d’information situé a I‘entrée de la salle @ manger.




ERMITAGE

GSTAAD-SCHONRIED
Wellness- & Spa-Hotel

Wassergymnastik
Gymnastique aquatique

Sauna - Aufguss / Infusion
Die Kraft des Gartens:
Energiespritze

Sauna - Aufguss / Infusion

Friichte

Peeling
Kaffee

Sauna - Aufguss / Infusion
Weich und sanft

Wassergymnastik
Gymnastique aquatique

*Hatha Yoga

Sauna - Aufguss / Infusion
Wiirzig-frisch und blumig

*Atemgymnastik
*Exercices pour la respiration

Sauna — Aufguss / Infusion

Leichtigkeit und Freude

Peeling
Ueberraschungspeeling

Sauna — Aufguss / Infusion
Die Blumenelfe 1

vé. /%w bis 12. //LM' 2024

Wassergymnastik
Gymnastique aquatique

*Hatha Yoga

Sauna — Aufguss / Infusion
Krauter-Kuche 1

*Yin Yoga

Sauna — Aufguss / Infusion

Frichte

Peeling
Honig-Zucker

Sauna — Aufguss / Infusion

Nadelholzreise beruhigend:

Atem holen

* = Anmeldung bis 90 Minuten vor Kursbeginn beim Vitalita Corner oder Kiosk erforderlich
* = |nscription requise jusque‘a 90 minutes avant le début du cours au Vitalita Corner ou au kiosque

Wassergymnastik
Gymnastique aquatique

*Atemgymnastik

*Exercices pour la respiration

Sauna - Aufguss / Infusion
Minzen Reise:
3 Sorten Minze

Sauna - Aufguss / Infusion

Suidsee-Medizin

Peeling
Krauter-Salz

Sauna - Aufguss / Infusion
Der Jungbrunnen

Wassergymnastik
Gymnastique aquatique

*Atemgymnastik
*Exercices pour la respiration

Sauna—Aufguss / Infusion
Gin-Tonic

*Qi Gong

Sauna — Aufguss / Infusion

Thai-Curry

Peeling
Ueberraschungspeeling

Sauna — Aufguss / Infusion
Stabilitat und Starke

Wassergymnastik
Gymnastique aquatique

*Hatha Yoga

Sauna — Aufguss / Infusion
Krauterkraft: der Fels in der
Brandung

*Koordination&Gleichgewicht

*Coordination et équilibre

Sauna - Aufguss / Infusion

Ueberraschungsaufguss

Peeling
Krauter-Salz

Sauna - Aufguss / Infusion
Seelig auf der Blutenwolke
schweben

For English: Please scan

Wassergymnastik

Gymnastique aquatique

*Ruckengymnastik
*Exercices pour le dos

Sauna - Aufguss / Infusion
Kréuter-Kliche 2

*Yin Yoga

Sauna - Aufguss / Infusion

Frichte

Peeling
Honig-Zucker

Sauna - Aufguss / Infusion-
Fur das innere Kind
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