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AYURVEDA - DAS WISSEN VOM LEBEN

Ayurveda hat seinen Ursprung in Kerala, Stidindien und gilt als die erste vollstandige Gesundheitslehre der Welt. Uber-
setzt bedeutet Ayurveda ,,Das Wissen vom Leben”. Die ganzheitliche Lehre Gber den Menschen und die Gesundheit
entwickelte sich in Indien vor mehr als 5.000 Jahren und berlcksichtigt alle Aspekte des Lebens: die korperlichen, die
geistigen und die seelischen. Im Ayurveda werden diese, durch die Behandlung der Ursachen von Ungleichgewichten,
in Balance gebracht und sorgen so nachhaltig fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

»Die Welt setzt sich in der ayurvedischen Philosophie aus fiinf Elementen zusammen: Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Ather. So auch unser Kérper. Er ist so etwas wie eine Welt im Kleinen.
Daher miissen alle diese Elemente im Korper im richtigen Verhaltnis zueinander vertreten sein:
reine Erde, reines Wasser, reines Feuer oder Sonnenlicht, reine Luft und freier Raum.”
(Mahatma Gandhi)

Drei Lebensenergien , bestimmen” nach Ayurveda den Menschen und , wohnen” seinem Korper inne: Vata, Pitta und
Kapha. Eine schlechte physische Verfassung wird demnach auf eine Stérung der Lebensenergien zurtickgefihrt.

Im Larimar genieBen Sie authentisches Ayurveda mit auBergewohnlichen Ayurveda-Spezialisten aus Indien: zwei indische
Vaidyas (aus dem Sanskrit, bedeutet sinngeméaB Ayurveda-Arzte), Ayurveda-Therapeuten, ein Ayurveda-Koch und Yogis.
Gemeinsam mit dem Team des Larimar-Spa und der Kurarztin Dr. med. Karin Grin sorgen die indischen Therapeuten fur
Ihr Wohlbefinden und gehen behutsam auf Ihre individuellen Bedurfnisse ein. Bei schwerwiegenden gesundheitlichen
Problemen ist eine allgemeinmedizinische Abklarung bei Ihrem Hausarzt oder bei der Larimar-Kurarztin ratsam.

INDIKATIONEN FUR AYURVEDA

Ayurvedische Behandlungen kénnen mit Hilfe der jahrtausendealten Naturheil- und Erfahrungsmedizin Kérper, Geist
und Seele in Einklang bringen. Sehr viele Larimar-Gaste konnten ihren Gesundheitszustand mit Ayurveda bereits
sowohl praventivmedizinisch, als auch kurativ wesentlich verbessern. Die Erfahrung zeigt, dass die speziellen Behand-
lungen und Krauter bei vielen gesundheitlichen Problemen Verbesserungen erzielen kénnen. Insbesondere bei:

e Schlafstérungen, Abgeschlagenheit, Dauermudigkeit e |eber-, Gallen-, Blasen- und Nierenbeschwerden
e Magen- und DarmUbersduerung und -entziindungen e Hautkrankheiten

e \erdauungsstorungen und Gastritis ¢ Neuromuskulare Beschwerden
e Herz-Kreislauf-Beschwerden e Tinnitus
e Erhohte Herzfrequenz, Pulsrasen e Arthrose, Arthritis, Erkrankung des rheumatischen Formenkreises

e Lymphstau e Gelenks- und Wirbelerkrankungen

Weitere Indikationen: Ubergewicht, Allergien, Stoffwechselstérungen, psychosomatische und psychische
Krankheitsbilder wie Angstzustande, Depressionen oder Burnout

Empfehlung: Buchen Sie Ihren Ayurveda-Aufenthalt im Larimar mind. 10 Wochen vor dem gewiinschten Anreisetermin.

GESUNDHEIT () PHILOSOPHIE
VATA, PITTA, KAPHA

In der ayurvedischen Gesundheits- und Ernahrungslehre beeinflussen die drei ,Doshas” (Krafte) lhre individuellen kor-
perlichen, geistigen und seelischen Eigenschaften. Ihr Konstitutionstyp ergibt sich aus dem Auspragungsverhaltnis der
drei Doshas Vata, Pitta und Kapha. Stehen diese im Gleichgewicht, sind Sie nach Ayurveda gesund und gltcklich.

VATA: Steuert Bewegung, Kreislauf und Verdauung und ist dem Element Luft zugeordnet. Vata-Typen sind geistig
rege, schlank und zierlich, dabei eher unruhig und leiden eher unter Schlafstérungen. Sie benétigen sehr regelmaBige,
warme Mahlzeiten und Getranke und sollten blahende und zu stark gewtrzte Gerichte meiden.

PITTA: Das Stoffwechselprinzip besteht aus den Elementen Feuer & Wasser. Es gibt dem Kérper Warme und Nah-
rung. Pitta-Typen sind eher hellhdutig, sensibel, ehrgeizig und neigen zu Hautkrankheiten. Sie sollten vorsichtig mit Kaf-
fee und Alkohol sein und scharfe wie 6lige Nahrungsmittel meiden. Sie vertragen siB, bitter und herb besonders gut.

KAPHA: Zum Strukturprinzip Kapha gehtren die Gutmiitigen mit eher kréftiger Statur. Wasser & Erde sind ihre Ele-
mente. Sie lieben scharfe Gewirze und essen gerne, haben aber eine trage Verdauung und bewegen sich nicht immer
gerne. Sie sollten alle fetten, gebratenen und schweren Nahrungsmittel sowie StBspeisen und Milchprodukte meiden.



UNSERE AYURVEDA-SPEZIALISTEN AUS INDIEN

Auf lhrem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden begleitet Sie unser indisches Top-Spezialisten-Team aus Kerala. Mit um-
fangreichem Praxiswissen und jahrelanger Erfahrung in Resorts und Gesundheitszentren in Europa und Asien bringen die Larimar
Ayurveda-Spezialisten die uralte indische Gesundheitslehre Ayurveda ins Hotel Larimar in Stegersbach. Unsere Spezialisten sind zu
unterschiedlichen Zeiten im Larimar. Es sind stets 4 Therapeuten zeitgleich vor Ort.

Kukku Ramesh, BSc, B.A.M.S.
Vaidya (indischer Ayurveda-Arzt),
ganzjahrig im Larimar Premium Spa

5-jahriges Ayurveda-Medizin-Studium, Diplom fur
Naturopathy & Yoga, Erfahrungen in Resorts in Indien &
den Malediven. Vortrage: Ayurvedische Lebensphiloso-
phie, Dinacharya — tdgliche Routine, Rutucharya — saisonale
Routine, Panchakarma und ayurvedische Ernahrung.

Kavitha Gopalan Shyamala, MSc, B.A.M.S.
Vaidya (indische Ayurveda-Arztin) & Yoga-Meisterin,
ganzjahrig im Larimar Premium Spa

Ayurveda-Medizin-Studium, MSc. in Yoga-Therapie,
zertifizierte Yoga-Trainerin, Erfahrung als Ayurveda-Arztin
und Yogalehrerin durch die Arbeit in verschiedenen Resorts
und Ayurveda-Zentren in Indien und Europa.

Adul, Therapeut & Yogi

Diplome in Ayurveda-Nursing-
Kerala, diplomierter Yogalehrer,
Erfahrungen und Praxiswissen aus
Tatigkeiten in mehreren Resorts in
Indien und in Krankenhdusern in
Trivandrum und Kottayam.

Shine, Therapeut & Yogi

Diplomierter Ayurveda-
Panchakarma- und Yoga-Therapeut,
umfangreiches Praxiswissen aus
Tatigkeiten in Resorts in Indien.

Sudheesh, Therapeut

Diplome in Ayurveda-Panchakarma,
Ayurveda-Nursing-Kerala, Kalari-
Hand- und FuBmassage, umfang-
reiches Praxiswissen aus Tatigkeiten in
Resorts in Goa und auf Bali.

Rekha, Therapeutin

Diplomierte Ayurveda-Panchakarma-
Therapeutin, Praxiswissen durch die
Arbeit im Ayurveda Panchakarma
Krankenhaus , Alappuzha”, 5 Jahre
Erfahrung in Europa.

Snehamol, Therapeutin

Dipl. Ayurveda-Panchakarma-Thera-
peutin, Praxiswissen durch die Arbeit in
den Ayurveda-Krankenhdusern ,, Muthi
Ayurveda Hospital Vechoor” und , Ayur
Jeeva Ayurveda Clinic”, Diplom in Ayur-
veda Nursing.

Libiya, Therapeutin & Yogi

Diplomierte Ayurveda-Panchakarma-
Therapeutin, Praxiswissen und
Erfahrungen durch die Arbeit im

Balaji Tambe-Health Care Center und
in mehreren Krankenh&usern in Indien.

Jijimol, Therapeutin

Diplomierte Ayurveda-Panchakarma-
Therapeutin, Erfahrungen und Praxis-
wissen aus Tatigkeiten in mehreren
Resorts in Indien.

LAyurveda-Kur: Sehr kompetenter und engagierter Ayur-
veda-Arzt sowie sehr gute Therapeuten und beste The-
rapien - Arzt samt Team ausgezeichnet, sympathisch und
freundlich. Da komme ich wieder sehr gerne.”
Georg, Larimar-Gast



. Dieses Hotel kann ich warmstens weiterempfehlen fiir einen Ayurveda
Aufenthalt, man wird bestens betreut. Die Massagen sind hervorragend und
das Essen ausgezeichnet.” Karin, Larimar-Gast

AYURVEDISCHE ERNAHRUNG
FUR MEHR LEBENSENERGIE

+Wenn die Erndhrung falsch ist, kann Medizin keine Wirkung erzielen.
Wenn die Erndhrung korrekt ist, braucht man keine Medizin.”
(ayurvedisches Sprichwort)

Authentische ayurvedische Ernahrung ist wichtig fur eine ganzheitlich-erfolgreiche Ayurveda-Therapie. Sie unterstitzt den
Menschen bei seiner Entwicklung im kérperlichen, geistigen und seelischen Bereich. Spezielle ayurvedische Krauter und
Gewlrze wie Kurkuma, Kardamom, Safran, Senfkérner, Muskat, Zimt, etc. regen Ihr Verdauungsfeuer ,, Agni” und lhren
Stoffwechsel an. Ghee reinigt die Transportkanadle , Srotas” im Kérper, damit Nahrungsmittel besser aufgespalten werden
und leichter verdaulich sind. So erhalt Ihr Korper alle benotigten Nahrstoffe.

Wertvolle Erndhrungsempfehlungen vom Ayurveda-Koch:

e Die Nahrung soll vorwiegend warm, schonend und e  Essen Sie erst, wenn Sie Hunger haben und das
vorausgegangene Essen vollstandig verdaut ist

frisch zubereitet sein.

e  FEiskalte Getranke sollten vermieden werden, da sie die

Verdauungskraft schwachen.

e Trinken Sie zu den Mahlzeiten heies Wasser.
e  Mittags ist die Zeit fur die Hauptmahlzeit, abends

(nach 4 bis 6 Stunden).

e  Essen ist Genuss und sollte in einer ruhigen und

schénen Umgebung, mit viel Zeit und wenig
Ablenkung stattfinden.

sollten Sie leichte Kost zu sich nehmen. e  Oft kauen - mindestens 30 mal.

Im Larimar genieBen Sie spezielle ayurvedische Tridosha-MenUs, die fir alle Dosha-Typen geeignet sind, im edlen
Ayurveda-Stiberl des Larimar-Restaurants — authentisch wie in Indien — gemeinsam mit anderen Ayurveda-Gasten.

DOSHA-SPEZIFISCHE ERNAHRUNG: GEWURZ-EMPFEHLUNGEN

*o" VATA: Gewiirze mit siBlichem
Geschmack und warmender Wirkung,
wie Anis, Ajwain, Fenchel, Kreuzkim-
mel, Muskatnuss, Ingwer, Nelke, Safran
und Zimt sind empfehlenswert. Aus der
regionalen Kuche eignen sich Basilikum,
Majoran, Salbei, Lorbeer und Thymian.

“o> PITTA: Pitta vertragt alle bit-
teren, stiBen und etwas schwereren
Gewdirze, wie Dill, Fenchel, Kardamom,
Koriander, Kurkuma und Safran. Diese
harmonisieren den Korper. Kreuzkim-
mel und etwas frischer Ingwer steigern
Agni, ohne Pitta zu erhéhen.

*o* KAPHA: Besonders bittere und
scharfe sowie allgemein stoffwech-
selanregenden Gewdrze, wie Chili,
Bockshornkleesamen, Kreuzkiimmel,
Kurkuma und Pfeffer sind empfeh-
lenswert.



AYURVEDISCHE BEHANDLUNGEN

BEHANDLUNGEN MIT DEN INDISCHEN VAIDYAS
(Ayurveda-Arzten)

1. Ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung*

bezieht sich auf lhre korperliche, geistige und emotionale
Gesundheit. Die Kombination der Doshas (die 3 dynamischen
Lebenskrafte) wird analysiert. Dies bildet die Grundlage fur
Behandlungen, Veranderung der Erndhrung, Bewegung und
Anderung des Lebensstils.

25 Min. €72,-

2. Ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheits- und Erndhrungsberatung*

Sie erhalten zusatzlich einen individuell auf Ihr Dosha
abgestimmten Erndhrungsplan.

50 Min. €108,-

3. Yoga Therapie

mit den Praktiken und Techniken der Yoga-Therapie wird auf
die individuellen BedUrfnisse eingegangen. (siehe Seite 11)
50 Min. €104,-

4. Abhyanga - Krauterélmassage

gilt in Indien als die K&nigin der ayurvedischen Massagen.
Mit speziellem warmen Ol wird der gesamte Kérper umhiillt.
Die Massage harmonisiert die Kérperenergien, beruhigt das
Nervensystem, starkt das Immunsystem, regt den Lymphfluss
an, reinigt und nahrt die Haut und das Gewebe.

25 Min. fur die Korperrickseite €59,-
50 Min. Ganzkorperdlmassage €104,-

5. Abhyanga - Synchron vierhandig

Zwei Therapeuten massieren gleichzeitig die rechte und linke
Korperseite mit flieBenden Bewegungen. GenieBen Sie die
synchronen Bewegungen und ein einzigartiges Gefuhl.

50 Min. €169,-

6. Abhyanga & Shirodhara

Die Kombination der Ganzkérper-Olmassage mit dem
Stirnélguss ist besonders empfehlenswert und steigert
die positive Wirkung auf Wohlbefinden und Gesundheit.
90 Min. €179,-

*Findet in englischer Sprache statt, Ubersetzung bei Bedarf méglich.

7. Kizhi - Krauterstempel-Massage

In Kombination mit ausgewdhlten, warmen Olen wirken die
Krauterstempel besonders wohltuend auf Muskulatur,
Gelenke, Wirbelsaule und Gewebe.

25 Min. €59,-

50 Min. €104,-

8. Naranga Kizhi-Stempelmassage

ist eine Art von Kizhi-Therapie, bei der eine heiBe Mischung aus
gewdirfelten Zitronen, Olen und Kréutern in einem Leinenbeutel
auf den Koérper aufgetragen wird. Nackensteifheit, Gelenksbe-
schwerden, Schulterprobleme, Riickenschmerzen und rheumati-
sche Erkrankungen kénnen damit gelindert werden. Bitte mindes-
tens einen Tag vorab reservieren (Vorbereitungszeit erforderlich).
25 Min. €59,-

50 Min. €106,-

9. Shiro-Abhyanga - Kopfmassage

Im Ayurveda wird der Kopf als , Tor zur Seele” bezeichnet. Durch
die Massage von Kopf, Nacken & Schultern mit Krauterdl konnen
tiefsitzende Spannungen gelost und die Sinne angeregt werden.
25 Min. €59,-

10. Mukabhyanga - Gesichtsmassage

Diese Massage von Kopf, Nacken und Gesicht mit hochwerti-
gem Kokos-Ol schérft die Sinne und hat eine sehr beruhigende
und harmonisierende Wirkung auf Kérper, Geist und Seele.
Dazu kommt die pflegende Wirkung auf Haut und Haare.

40 Min. €76,-

11. Padabhyanga - FuBmassage

Die wohltuende und belebende Anwendung hat durch die Ak-
tivierung der Marma-Punkte an den FuBen und Unterschenkeln
eine regenerierende und kraftigende Wirkung auf den gesam-
ten Organismus. Die Behandlung férdert den Schlaf, kann das
Hautbild an den Beinen und FuBen verbessern und sich indirekt
positiv auf die Sehkraft auswirken.

25 Min. €59,-

50 Min. €104,-

12. Upanahasveda - Riickenmassage

Intensive Riickenmassage mit warmem Ol. Wirkt tiefgehend, 16st
Verspannungen. Fur mehr Beweglichkeit und freien Energiefluss.
25 Min. €59,-

13. Udvartana - Pulvermassage

Die anregende Trocken-Massage wird mit fein gemahlenem Pflan-
zenpulver durchgefihrt. Diese Massage hat einen starken Peeling-
effekt und wirkt reinigend, glattend und festigend auf die Haut.
50 Min. €104,-

14. Neerabhyanga - Ayurvedische Lymphdrainage
Durch sanfte Grifftechniken wird das Lymphsystem aktiviert und
angeregt. Die Massage wird mit speziellem Krauterdl durchgefuihrt,
wirkt abschwellend, blutdrucksenkend und beruhigend. Entschla-

ckung, Entwasserung und Entgiftung des Korpers werden gefordert.

25 Min. €59,-
50 Min. €104,-

15. Marma-Energie-Massage

nach einer jahrtausendealten Tradition zur Stimulation der Mar-
ma-Massage-Punkte, die sich Uber den ganzen Korper verteilen.
Besonders bei sehr tief liegenden Blockaden, Verspannungen
und psychosomatischen Beschwerden zu empfehlen.

50 Min. €104,-

16. Pizhichil - Kénigsguss

Beim Ganzkorper-Olguss, auch ,Kénigsguss” genannt, wer-
den 4-5 Liter warmes Ol tiber den gesamten Kérper gegos-
sen. Dadurch wird der Stoffwechsel der Haut und der Organe
intensiv angeregt und eine stark entgiftende und entspannende
Wirkung erreicht. Hilfreich auch bei rheumatischen Erkran-
kungen, vegetativen Stérungen, chronischen Schmerzen und
bei psychosomatischen Stérungen. Um einen Heileffekt zu
erzielen, wird die Behandlung an mind. 5-7 Tagen empfohlen.
50 Min. €176,-

17. Najavarakizhi - Reisbeutelmassage

Die ayurvedische Reisbeutelmassage verleiht dem Kérper neue
Kraft und Stabilitat. Durch spezielle Reisbeutel wird die Blut-
zirkulation angeregt und der Abbau von Giftstoffen im Kérper
beschleunigt. Verleiht der Haut ein strahlendes Aussehen. Bitte
mind. 1 Tag vorher reservieren, da eine Vorbereitungszeit
notwendig ist.

50 Min. €106,-

18. Shirodhara - Stirnélguss

Abtauchen in tiefste Entspannung — Shirodhara ist eine der
schonsten und intensivsten Ayurveda-Anwendungen. Nach einer
angenehmen Kopfmassage flieBt ein kontinuierlich feiner Strahl
aus warmem Krauterdl in sanftem Rhythmus tber das , dritte
Auge” in der Mitte der Stirn. Shirodhara bringt innere Stille, Ruhe
und klart den Geist.

25 Min. €64,-

50 Min. mit Einélung des Korpers €110,-

19. Kativasthi - Riickentherapie

Warmes Krauterol wird in einen Ring aus Heilpflanzenteig gefullt,
der auf dem unteren Bereich des Ruckens liegt. Wohltuend,
speziell bei Problemen im Lendenwirbelbereich. Um den bestmdg-
lichen Effekt zu erzielen, empfiehlt der Vaidya die Behandlung an
mehreren Tagen hintereinander durchzufthren.

50 Min. €106,-

20. Udara - Bauchmassage

Die Udara wirkt entspannend und straffend auf die Bauchregion,
entschlackt und hilft die Verdauung zu regulieren.

25 Min. €59,-




YOGA THERAPIE
MIT AYURVEDA-ARZTIN UND YOGA-MEISTERIN KAVITHA

WAS IST YOGA-THERAPIE?

Yoga-Therapie verbindet uralte Konzepte und Techniken des Yoga mit modernem medizinischen und
psychologischen Know-how. Als ganzheitliche Therapieform bringt sie Kérper, Atem und Geist wieder ins
Gleichgewicht. Die Praktiken in der Yoga-Therapie umfassen sanfte bis kraftige Bewegungen, Kérperhaltungen,
Atemtechniken sowie Meditations- oder Visualisierungspraktiken.

WANN IST EINE YOGA-THERAPIE ZU EMPFEHLEN?

Eine Yoga-Therapie kann zur Gesundheitsférderung sowie bei folgenden Indikationen gezielt eingesetzt werden:
o chronische Schmerzen: Riickenschmerzen, Arthritis, pramenstruelles Syndrom (PMS), Fibromyalgie und

chronisches Mudigkeitssyndrom

e psychische Probleme: Stress, Burnout, Angstzustande, Depressionen, Traumata, Schlafprobleme und

postmenopausale Probleme

e neurologische Probleme, endokrinologische Probleme und Verdauungsprobleme
e unterstlitzende Wirkung bei Krebs, Diabetes und anderen haufigen nicht tGbertragbaren und

metabolischen Erkrankungen

e Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens, Verbesserung des Immunsystems

e Unterstitzung bei Gewichtsproblemen

Yoga-Therapie, 5 Nachte
mit 4 Ayurveda-Behandlungen

5 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivieistungen
1 Yoga-Konsultation

4 Yoga-Einzeltherapien

2 Abhyanga Ganzkorperdlmassagen, 50 Min.

1 Kizhi Krauterstempelmassage, 25 Min.

1 Shirodhara Stirnélguss, 25 Min.

Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 1.565

(statt € 1.760)
im EZ ab €1.700
im DZ zur Einzelnutzung ab € 1.865

Yoga-Therapie, 7 Nachte
mit 6 Ayurveda-Behandlungen

e 7 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen
¢ 1 Yoga-Konsultation

® 6 Yoga-Einzeltherapien

2 Abhyanga Ganzkérperélmassagen, 50 Min.

e 2 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min.

e 2 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Erndhrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab €2.188
(statt € 2.469)

im EZ ab €2.377
im DZ zur Einzelnutzung ab €2.608
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Die indische Yoga-Meisterin und Vaidya (Ayurveda-Arztin) Kavitha Gopalan Shyamala ist im Hotel Larimar in Steg-
ersbach. Als einziger Master of Yoga in Europa betreut sie die Larimar Gaste auf ihnrem Weg zu mehr Gesundheit.

. o . . L . " o . . *Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis flr Begleitperson
Bei der ganzheitlichen Yoga-Therapie geht sie individuell auf die jeweiligen Bedurfnisse der Gaste ein. auf Anfrage. Pauschalen und Preise giltig von 07.01. bis

22.12.2024. Wir empfehlen die Anreise am Samstag.



DINACHARYA — PFLEGE DER SINNESORGANE

Dinacharya, ein ganzheitliches Reinigungsprogramm fiir die finf Sinnesorgane, die Schleimhaute und den Stoff-
wechsel, zahlt zur taglichen ayurvedischen Routine. lhre Sinnesorgane werden feinfiihliger und kénnen die schénen
Dinge des Lebens intensiver wahrnehmen. Fiir die Behandlungen werden spezielle Ole und Kréuter verwendet, die
der indische Vaidya Kukku Ramesh, BSc, B.A.M.S. individuell fur Sie zusammenstellt.

Dinacharya — eine Kombination aus folgenden fiinf Komponenten (Dauer ca. 45 Minuten):

1. Anjana - Augenbehandlung: Eine medizinische Kréuter-Salbe wird sanft auf die inneren Augenlider aufgetragen.
Verunreinigungen kénnen entfernt, die nattrliche Schénheit Ihrer Augen betont und Ihre Sehkraft verbessert werden.

2. Nasya - Nasenspiilung: Einige Tropfen medizinisches Ol werden in jedes Nasenloch eingefl6Bt und tief inhaliert. Dies
ermdglicht die Entfernung von Schleim aus den Atemkanalen und eine leichtere Atmung. Nasya kann den Geruchssinn verbessern.

3. Gandusha - Mundpflege: Natiirliche Flissigkeiten wie Milch, Honig, OI, usw. werden nach Empfehlung von Vaidya
Kukku Ramesh zur Starkung der Zéhne und des Zahnfleisches sowie zur Verbesserung der Empfindlichkeit der Geschmacks-
knospen verwendet.

4. Dhumapana - Inhalation: Durch Inhalieren von medizinischen Olen und Krautern kénnen die Nebenhshlen und Schleim-
haute der Nase gereinigt und der Geruchssinn verbessert werden.

5. Karnaoorana - Ohrenbehandlung: Die Ohr-Therapie mit pflanzlichen Olen kann Ohrprobleme lindern. Tiefe
Entspannung von Korper und Geist erméglicht die Auflésung stressbedingter Blockaden im Kérper, besonders im Innenohr,
Kiefer- und Halsbereich.

Jeder Mensch ist individuell und einzigartig. Deswegen
kénnen sich die Behandlungen nach der Pulsanalyse und
Gesundheitsberatung andern. Ein ebenso wichtiger Bestandteil
einer effektiven Kur ist, neben den Behandlungen und der
Ernahrung, auch die ayurvedische Krautermedizin.

Der indische Vaidya Kukku Ramesh empfiehlt diese bei Bedarf
schon wahrend der Kur. Die Produkte kénnen im Larimar-Spa-
Shop erworben oder auch bequem im Nachhinein zu Ihnen nach
Hause verschickt werden.

Behandlungspaket Ayurveda ,Dinacharya”

Ayurvedische Puls-Analyse mit Gesundheitsberatung 25 Min.

Dinacharya - Pflege der Sinnesorgane 45 Min.
Abhyanga - Ganzkdrperdlmassage 50 Min.
Gesamt (ca. 120 Min.) € 266,-

(statt € 280,-)
Tipp:

Ein Dinacharya-Pflegeset sowie eine groBe Auswahl an
Ayurveda-Produkten finden Sie im Larimar-Spa-Shop.

Wir freuen uns auf lhre Anfrage unter +43 (0)3326 55 100 oder urlaub@larimarhotel.at, www.larimarhotel.at/ayurveda

Behandlungspaket ,,Sayoojya”

Sanfte Eindlung des gesamten Korpers samt Kopf und Ge-
sicht mit erwarmtem Krauterdl, in Verbindung mit warmen
Krauterstempeln und dem Stirnélguss - beruhigt und kraftigt
Geist und Sinne.

Abhyanga Ganzkoérperélmassage 50 Min.
Shirodhara Stirnélguss 25 Min.
Kizhi Krauterstempelmassage 25 Min.
Gesamt (ca. 100 Min.) €216,-

(statt € 227,-)

Beim Paket , Sayoojya” werden alle drei Behandlungen
in Kombination durchgeftihrt.

Behandlungspaket , Katee”

Die Massage ist eine Wohltat fir den Riicken und den gesamten
Korper. Nicht nur Verspannungen in der Muskulatur werden
geldst, auch der Energiefluss wird angeregt und die Durchblutung
geférdert. Durch die Kombination mit Kizhi-Krauterstempeln und
einer Krauterpackung Lepam wirkt sie sowohl auf der physischen,
als auch auf der psychischen Ebene.

Abhyanga Ganzkérperélmassage 50 Min.
Kizhi Krauterstempelmassage 25 Min.
Lepam Krduterpackung 25 Min.
Gesamt (ca. 100 Min.) €195,-

(statt € 205,-)

Beim Paket ,Katee” werden alle drei Behandlungen
in Kombination durchgefiihrt.
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. Wer Erholung auf hohem Niveau sucht, ist hier richtig. Die Ayurveda Behand/ungent
sind ausgezeichnet und entspannend.” Karin, Larimar-Gast

AYURVEDA (A WELLNESS

ENTSPANNEN UND WOHLFUHLEN

Gonnen Sie sich eine wohlverdiente Auszeit mit Wellness im Hotel Larimar und lernen Sie die Kraft von Ayurveda,
dem éltesten Gesundheitssystem der Welt, kennen. Die ayurvedischen Massagen mit streichenden Bewegungen

und warmen Krauterélen verwdhnen Korper, Geist und Seele.

Ayurveda Schnuppern
mit 1 Ayurveda-Behandlung

¢ 2 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen
¢ 1 Abhyanga Ganzkdrperdlmassage, 50 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab €444, -

(statt € 492,-)
im EZ ab € 498,-
im DZ zur Einzelnutzung ab € 564,-

Angebot nicht buchbar im Zeitraum von 25.10.-03.11.2024.

Ayurveda zum Kennenlernen
mit 2 Ayurveda-Behandlungen

* 3 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 25 Min.

¢ 1 Abhyanga Ganzkdrperélmassage, 50 Min.

e 1 Kizhi Krauterstempelmassage, 50 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 750,-

(statt € 838,-)
im EZ ab €831,-
im DZ zur Einzelnutzung ab €930,-

Angebot nicht buchbar im Zeitraum von 25.10.-03.11.2024.

Pauschalen und Preise giiltig von 07.01. bis 22.12.2024. Bei
Packages ab 7 Nachten empfehlen wir die Anreise am Samstag.
*Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis fur Begleitperson

auf Anfrage.
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Ayurveda Kurzwoche (So.-Fr.)
mit 4 Ayurveda-Behandlungen

¢ 5 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 25 Min.

e 2 Abhyanga Ganzkdrperélmassagen, 50 Min.

e 1 Kizhi Krauterstempelmassage, 50 Min.

¢ 1 Padabhyanga FuBmassage, 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 1.277,-
(statt € 1.340,-)

im EZ ab €1.412,-
im DZ zur Einzelnutzung ab € 1.577,-

Angebot nicht buchbar im Zeitraum von 25.10. bis 03.11.2024.

Ayurveda Wellness Woche
mit 5 Ayurveda-Behandlungen

e 7 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

¢ 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

e 2 Abhyanga Ganzkdrperélmassagen, 50 Min.

o 1 Kizhi Krauterstempelmassage, 50 Min.

¢ 1 Shirodhara Stirnélguss, 50 Min.

¢ 1 Shiroabhyanga Kopfmassage und Padabhyanga
FuBmassage, je 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 1.830,-
(statt € 1.923,-)

im EZ ab €2.019,-
im DZ zur Einzelnutzung ab € 2.250,-

Wir freuen uns auf lhre Anfrage unter +43 (0)3326 55 100 oder urlaub@larimarhotel.at, www.larimarhotel.at/ayurveda



. Wir haben Ayurveda in vielen Landern probiert= Indien ist =
abgesagt, das Larimar hat gewonnen.” Carmen und Bernhard; L.a_r?

.

AYURVEDA FUR GESUNDEN SCHLAF
HEILSAME NACHTE - QUELLE DER GESUNDHEIT

Im Ayurveda wird gesunder und erholsamer Schlaf als Voraussetzung fur kérperliches und seelisches Wohlbefinden
gesehen. Schlaf ist notwendig, damit sich der Kérper regenerieren und die Eindrlicke des Tages verarbeiten kann. Er
gilt als wesentliche Voraussetzung fir das Nervenzellwachstum, die Gedachtnisbildung und starkt das Immunsystem.

Wer sich tagstiber haufig miide, gereizt oder unkonzentriert fiihlt, kénnte mit beeintrachtigtem Schlaf zu kdmpfen
haben. Etwa 40 Prozent der Menschen klagen laut dem Schlafexperten Dr. GUnther Amann-Jennson Uber einen
»nicht mehr erholsamen” Schlaf und weitere 40 Prozent leiden bereits an manifestierten Schlafstérungen.
Schlaflose Nachte kdnnen sowohl auf duBere Ursachen, als auch auf organische oder psychische Faktoren wie
korperliche Schmerzen und seelischen Stress zurtickgefiihrt werden. Ein fehlender Tag-Nacht-Rhythmus und ein
ungesunder Lebensstil kénnen ebenso Schlafstérungen bedingen.

Im Larimar kann ein Vitalitdts-Check mittels mehrstiindiger Herzfrequenzanalyse Aufschlisse Uber die Schlafqualitat
geben — die Grundlage fur ein effektives Behandlungskonzept bei Schlafproblemen. Die harmonisierenden ayurve-
dischen Massagen und spezielle Anwendungen mit doshaspezifischen Krautern und Olen sowie Yoga wirken ent-
spannend und gelten als die beste Medizin gegen Schlafstérungen und viele mentale Probleme.

Ayurveda ,Heilsame Néachte” 7 Nachte
mit 13 Ayurveda-Behandlungen

e 7 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

e 3 Abhyanga Ganzk&rperdlmassagen, 50 Min.

e 3 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

e 2 Shirodhara Stirnélgusse, 50 Min.

¢ 3 Shiroabhyanga Kopfmassagen, 25 Min.

¢ 1 Padabhyanga FuBmassage, 25 Min.

e 1 Marma Massage, 50 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 2.345,-

(statt € 2.530,-)
im EZ ab €2.457,-
im DZ zur Einzelnutzung ab €2.765,-

Pauschalen und Preise gultig von 07.01. bis 22.12.2024.
Wir empfehlen die Anreise am Samstag.

*Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis fir Begleitperson
auf Anfrage.

Wir freuen uns auf lhre Anfrage unter +43 (0)3326 55 100 oder urlaub@larimarhotel.at, www.larimarhotel.at/ayurveda

Ayurveda ,Heilsame Néchte” 14 Nachte
mit 27 Ayurveda-Behandlungen

e 14 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

e 1 kurarztliche Untersuchung

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

e 1 ayurvedische Zwischenkonsultation, 15 Min.

e 7 Abhyanga Ganzkérperélmassagen, 50 Min.

e 7 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

e 2 Shiroabhyanga Kopfmassagen, 25 Min.

e 2 Padabhyanga FuBmassagen, 25 Min.

e 2 Marma Massagen, 50 Min.

e 2 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min.

e 5 Pizhichil Kérperoélgisse, 50 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 4.745,-
(statt € 5.524,-)

im EZ ab €4.969,-
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AYURVEDA FUR RUCKEN @ GELENKE

SCHMERZFREI MIT AYURVEDA

Gelenkprobleme und Riickenschmerzen finden ihren Ursprung haufig in Bewegungsmangel, falschen und einseitigen
Belastungen sowie Haltungsschwéchen. Beinahe jeder dritte Erwachsene hat 6fter oder standig Riickenbeschwerden.

Die indische Heilkunde Ayurveda befasst sich bereits seit vielen Jahrtausenden mit diesen Erkrankungen, ihren An-
zeichen und dem richtigen Umgang mit Symptomen. Demnach duBern sich Schmerzen, wenn sich Vata, Pitta und
Kapha im Ungleichgewicht befinden und die Funktion auf physischer, emotionaler und mentaler Ebene gestort ist.

Je nach Intensitét der Beschwerden kénnen spezielle ayurvedische Riickentherapien, Ol- und Kréuterstempelmassa-
gen zur Linderung verhelfen. Die Krauteréle und Krauterstempel werden je nach Indikation vom indischen Ayurveda-
Arzt ausgewahlt, um den Schmerz zu beruhigen. Die ayurvedischen Behandlungen kénnen Verktrzungen,
Verspannungen und Verhartungen der Muskulatur effektiv auflésen.

Ayurveda ,Riicken & Gelenke” 4 Nachte Ayurveda ,Riicken & Gelenke” 7 Nachte

mit 9 Ayurveda-Behandlungen mit 18 Ayurveda-Behandlungen

¢ 4 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen e 7 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

¢ 1 ayurvedische Puls-Analyse mit ¢ 1 ayurvedische Puls-Analyse mit

Gesundheitsberatung, 50 Min. Gesundheitsberatung, 50 Min.

¢ 3 Abhyanga Ganzkoérperélmassagen, 50 Min. e 4 Abhyanga Ganzkérperdélmassagen, 50 Min.

e 2 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min. e 2 Kizhi Krauterstempelmassagen, 50 Min.

e 1 Kativasthi Rickentherapie, 50 Min. e 3 Kativasthi Ruckentherapien, 50 Min.

¢ 1 Naranga Kizhi-Stempelmasssage, 50 Min. ¢ 4 Naranga Kizhi-Stempelmasssagen, 25 Min.

e 2 Lepam Packungen, 25 Min. ¢ 5 Lepam Packungen, 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

¢ Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer ¢ Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Ernahrung ¢ Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 1.555,- pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 2.640,-
(statt € 1.638,-) (statt €2.854,-)

im EZ ab €1.619,- im EZ ab €2.752,-

im DZ zur Einzelnutzung ab €1.795,- im DZ zur Einzelnutzung ab € 3.060,-

Angebot nicht buchbar im Zeitraum von 25.10.-03.11.2024.

*Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis fur Begleitperson auf Anfrage. Pauschalen und Preise gtltig von 07.01. bis 22.12.2024.
Bei Packages ab 7 Nachten empfehlen wir die Anreise am Samstag.

"‘-.Cf_i hs

.Die professionellen und heilsamen Hande der Ayurveda-Therapeuten
haben meine Erholung im Larimar optimal unterstiitzt.” Rudiger, Larimar-Gast
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AYURVEDA DETOX
DIE REINIGENDE KRAFT DES AYURVEDA

Neben Stress, mangelnder Bewegung und ungesunder Ernahrung, belasten kinstliche Lebensmittelzusatze und
zunehmende Umweltverschmutzung die Gesundheit immer mehr. Schadstoffe, die sich im Korper ansammeln,
konnen zu Beeintrachtigungen vitaler Kérperfunktionen flihren. Unwohlsein, verminderte Energie, Verdauungs-
beschwerden, hormonelles Ungleichgewicht uvm. kénnen daraus resultieren.

Im Rahmen einer Ayurveda Detox-Kur unterstitzen intensive Behandlungen und ein individueller Erndhrungs-

plan, den Organismus gezielt zu entschlacken und zu entgiften, das Immunsystem zu starken und das Wohl-
befinden zu steigern. Das Energiesystem kann wieder aufgeladen und der Kérper wieder gesund werden. Im
Larimar beginstigen die Infrarot-Salzgrotte, das Sole-Dampfbad und der Meerwasserpool die Entgiftungspro-

zesse im Korper besonders effektiv.

Ayurveda Detox 7 Nachte
mit 12 Ayurveda-Behandlungen

¢ 7 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivieistungen
¢ 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

1 ayurvedische Abschlussuntersuchung, 25 Min.
4 Abhyanga Ganzkdrperélmassagen, 50 Min.

1 Udvartana Pulvermassage, 50 Min.

3 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min.

3 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

1 Virechanam Ausleitung

3 Detox-Bader, 20 Min.

Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer
Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 2.420,-
(statt € 2.604,-)

im EZ ab€2.532,-

im DZ zur Einzelnutzung ab € 2.840,-

Pauschalen und Preise gultig von 07.01. bis 22.12.2024. Wir
empfehlen die Anreise am Samstag.

*Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis fir Begleitperson
auf Anfrage.

Ayurveda Detox 14 Nachte
mit 22 Ayurveda-Behandlungen

¢ 14 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivieistungen
¢ 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

1 kurarztliche Untersuchung

1 ayurvedische Zwischenkonsultation, 15 Min.
e 1 ayurvedische Abschlussuntersuchung, 25 Min.
5 Abhyanga Ganzkorperélmassagen, 50 Min.

1 Udvartana Pulvermassage, 50 Min.

2 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min.

4 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

3 Neerabhyanga Lymphdrainagen, 25 Min.

1 Padabhyanga FuBmassage, 25 Min.

1 Marma-Energie-Massage, 50 Min.

1 Virechanam Ausleitung

2 Pizhichil Kérperolgusse, 50 Min.

¢ 2 Shiroabhyanga Kopfmassagen, 25 Min.

e 3 Detox-Bader, 20 Min.

¢ Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer
e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

¢ Ayurvedische Ernahrung

ab € 4.425,-
(statt € 5.011,-)

im EZ ab €4.649,-

pro Person im DZ mit Begleitperson*



22 Ich hatte einen wunderbaren Ayurveda-Aufenthalt. Ich habe
mich sehr gut betreut und aufgehoben geftihlt.” Susanne, Larimar-Gast

AYURVEDA RASAYANA
ENERGIE, JUGENDLICHKEIT UND VITALITAT

Rasayana-Kuren zeichnen sich durch die besondere Starkung und Belebung des Korpergewebes (Dhatus) und der
Vitalfunktionen des Korpers aus und sind somit eine Wobhltat fur strapazierte Nerven und Uberbeanspruchte Organe.

Die reinigende, verjingende, aufbauende und harmonisierende Wirkung der Rasayana-Kur verhilft Ihnen zu mehr

Ruhe und Gelassenheit, ermaglicht Innen Kraft zu tanken und den hohen Alltagsanforderungen voller Wohlbefinden,
Vitalitat, Gesundheit und geistiger Klarheit entgegen zu treten.

Wir freuen uns auf lhre Anfrage unter +43 (0)3326 55 100 oder urlaub@Iarimarhotel.at, www.larimarhotel.at/ayurveda

Ayurveda Rasayana 5 Nachte

mit 9 Ayurveda-Behandlungen

¢ 5 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivieistungen

¢ 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

¢ 3 Abhyanga Ganzkoérperélmassagen, 50 Min.

¢ 3 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min.

e 3 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Erndhrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 1.675,-

(statt € 1.753,-)
im EZ ab € 1.755,-
im DZ zur Einzelnutzung ab € 1.975,-

Angebot nicht buchbar im Zeitraum von 25.10.-03.11.2024.

Ayurveda Rasayana 7 Nachte

mit 15 Ayurveda-Behandlungen

¢ 7 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivleistungen

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

e 1 ayurvedische Abschlussuntersuchung, 25 Min.

e 3 Abhyanga Ganzk&rperdlmassagen, 50 Min.

e 1 Udvartana Pulvermassage, 50 Min.

e 4 Kizhi Krauterstempelmassagen, 25 Min.

e 4 Shirodhara Stirnélgusse, 25 Min.

1 Virechanam Ausleitung

1 Shiroabhyanga Kopfmassage, 25 Min.

1 Padabhyanga FuBmassage, 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Ernahrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 2.435,-

(statt €2.621,-)
im EZ ab €2.547,-
im DZ zur Einzelnutzung ab €2.855,-
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Ayurveda Rasayana 14 Nachte

mit 24 Ayurveda-Behandlungen

¢ 14 Ubernachtungen mit den Larimar-Inklusivieistungen

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

e 1 kurarztliche Untersuchung

¢ 1 ayurvedische Zwischenkonsultation, 15 Min.

e 1 ayurvedische Abschlussuntersuchung, 25 Min.

e 5 Abhyanga Ganzkd&rperélmassagen, 50 Min.

e 2 Udvartana Pulvermassagen, 50 Min.

¢ 2 Kizhi Krauterstempelmassagen, 50 Min.

e 6 Shirodhara Stirnélglsse, 50 Min.

e 2 Neerabhyanga Lymphdrainagen, 25 Min.

¢ 1 Padabhyanga FuBmassage, 25 Min.

e 3 Marma-Energie-Massagen, 50 Min.

e 1 Virechanam Ausleitung

¢ 1 Najavarakizhi Reisbeutelmassage, 50 Min.

e 1 Shiroabhyanga Kopfmassage, 25 Min.

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer

e Ayurvedische Erndhrung

pro Person im DZ mit Begleitperson* ab € 4.790,-
(statt € 5.339,-)

im EZ ab €5.014,-

Pauschalen und Preise giltig von 07.01. bis 22.12.2024. Bei
Packages ab 7 Nachten empfehlen wir die Anreise am Samstag.
*Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis fir Begleitperson

auf Anfrage.



AYURVEDA PANCHAKARMA

KORPERLICHE UND GEISTIGE REINIGUNG

Die tiefgreifendste und wirksamste Methode zur korperlichen und geistigen Reinigung und Regeneration, sowie zur
Wiederherstellung des dynamischen Gleichgewichts der Bioenergien, ist die sogenannte Panchakarma-Kur.
.Pancha” bedeutet ,finf” und ,Karma" bedeutet ,Tatigkeiten” oder ,Vorgange”, durch die Toxine und Schlacken
in unserem Korper geldst und Gber die nattrlichen Ausscheidungsorgane ausgeschieden werden.

Die Panchakarma-Kur bildet das Herz der ayurvedischen Medizin. Die intensiven Therapien der Panchakarma-Kur
zielen auf Reinigung und Entschlackung, Gewichtsregulierung und Energieharmonisierung ab.
Die Ausgeglichenheit von Kérper und Geist ist die Grundlage fir Lebensfreude, Vitalitat und Leistungsfahigkeit.

Die alten Schriften des Ayurveda empfehlen eine zweimalige Panchakarma-Kur im Jahr zur Erlangung eines , gltick-
lichen und gesunden, langen Lebens”. Sie dient sowohl der Vorbeugung von Krankheiten im Sinne einer aktiven
Gesundheitserhaltung als auch der Behandlung spezieller Krankheitsbilder.

Die Reinigung findet gleichzeitig auf der psychischen Ebene statt und gibt somit Raum fur ein positiveres
Lebensgefihl.

. Bei einem Menschen, dessen Verdauungsfeuer gereinigt wurde,
wird der Stoffwechsel angeregt, Krankheit verringert und normale Gesundheit aufrechterhalten.
Sinnesorgane, Geist und sexuelle Kraft werden erzeugt.
Alterserscheinungen treten weniger leicht auf und der Mensch lebt lange frei von Stérungen.
Deshalb sollte man die Ausscheidungstherapie zeitgemaB und richtig durchfiihren.”

(Charaka, der berihmte Ayurveda-Arzt und Philosoph tber Panchakarma, ca. 400 v. Chr.)

Wir freuen uns auf Ihre Anfrage unter +43 (0)3326 55 100 oder urlaub@larimarhotel.at, www.larimarhotel.at/ayurveda
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Panchakarma Kur 21 Nachte
mit 26 Ayurveda-Behandlungen

e 21 Ubernachtungen mit den Larimar-
Inklusivleistungen

e 1 ayurvedische Puls-Analyse mit
Gesundheitsberatung, 50 Min.

e 1 kurdrztliche Untersuchung bei der
Allgemeinmedizinerin Dr. med. Karin Grin

e 1 Zwischenkonsultation beim Vaidya, 15 Min.

Pauschalen und Preise gultig von

e 1 Abschlusskonsultation beim Vaidya, 25 Min. 07.01. bis 22.12.2024.
¢ 5 Abhyanga Ganzkoérperélmassagen, 50 Min. Wir empfehlen die

e 2 Udvartana Pulvermassagen, 50 Min. Anreise am Samstag.
e 3 Kizhi Krauterstempelmassagen, 50 Min.

. i ' *Preis pro Person im DZ
e 5 Shirodhara Stirnélgusse, 50 Min. mit Begleitperson auf Anfrage.

¢ 3 Neerabhyanga Lymphdrainagen, 25 Min.
¢ 1 Padabhyanga FuBmassage, 25 Min.
e 1 Marma-Energie-Massage, 50 Min.
e 3 Pizhichil Kérperoélgusse, 50 Min.
¢ 1 Shiroabhyanga Kopfmassage, 25 Min.
e 2 individuelle Panchakarma Behandlungen
zur inneren Reinigung
e Ayurvedische Teeauswahl im Spa & am Zimmer
e Ayurvedische Erndhrung

pro Person im EZ* ab €5.890,-
(statt € 7.294,-)
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,Wunderschones Ambiente, exzellente
Ayurveda-Behandlungen undstiper Yoga!® Helmut, Larimar—Gga._
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YOGA-SPIRIT () ENERGIE IM LARIMAR

Innehalten, in die Stille gehen und den Energiefluss aktivieren mit Hatha-Yoga, eine der &ltesten Ubungs- und
Meditationstechniken aus Indien, die den Menschen in seiner Gesamtheit betrachtet und bereits seit Jahrtausen-
den praktiziert wird. Im Ayurvedahotel Larimar lehren die indischen Yogis, wie die Kérperiibungen , Asanas”,
Atemibungen ,Pranayama” und Meditation zu einer Balance zwischen Kérper und Geist fiihren konnen.

Die Korperiibungen (Asanas) wirken systematisch aufbauend auf den ganzen Kérper. Muskeln werden
gekraftigt, Bander gedehnt, Wirbelsaule und Gelenke flexibilisiert. Dartiber hinaus wirken die Yogastellungen
durchblutungsférdernd auf alle inneren Organe.

Die Atemiibungen (Pranayama) fiihren zu einer bewussten, freien und tiefen Atmung. Sie wirken entschla-
ckend, beruhigend und vitalisierend auf alle Kérpersysteme und aktivieren die Energien.

Die Meditation ist der Schlussel zu innerem Frieden, geistiger Klarheit, Kreativitat und Lebensfreude.
Yoga-Personal-Training kann bei Ihrem Urlaub
im Larimar individuell dazu gebucht werden:
1 Yoga-Personal-Training (ca. 50 Min.) € 84,-
Empfehlung: Fachbucher fir Yoga und

Ayurveda finden Sie in der Larimar Hotelboutique
., Stil und Glanz”.

*Aufpreis je Zimmerkategorie sowie Preis
fur Begleitperson auf Anfrage.

Wir freuen uns auf lhre Anfrage unter +43 (0)3326 55 100 oder urlaub@larimarhotel.at, www.larimarhotel.at/ayurveda
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AYURVEDA-INKLUSIVLEISTUNGEN IM LARIMAR

MEHRWERT FUR IHRE AYURVEDA-KUR

e Hatha-Yoga in der Kleingruppe mit dem indischen Yogi Behand\uﬂg‘T“n
e  Gesundheitsvortrage beim indischen Vaidya Kukku Ramesh, BSc, B.A.M.S. konnen be‘d:r g esund-
e  Luxus der 6.500 m? groBBen Larimar-Therme: 8 Pools mit Thermalwasser, Meerwasser packages nach

und SuiBwasser, 7 Saunen, 8 Ruhebereiche
e  Larimar-Wellnessprogramm mit Aktiv- und Entspannungstraining It. Wochenplan
e  Zahlreiche weitere Larimar-Inklusivleistungen
e Spezielle ayurvedische Ernahrung bei Friihstiick, Mittag- und Abendessen

Wir empfehlen:

e med. Betreuung bei Bedarf durch die Larimar-Allgemeinmedizinerin Dr. med. Karin Grln (gegen Aufpreis - falls im Package nicht enthalten)

e nach den ayurvedischen Behandlungen die Dampfbader in der Larimar-Saunawelt zu nutzen. Die feuchte Luft intensiviert
die wohltuende Wirkung der ayurvedischen Ole.

e Gesundheitsurlaub mit Mehrwert: Das Baden in den beiden basischen Meerwasser-Detox-Pools (pH-Wert: ca. 8,4) wirkt
besonders entschlackend. Zur Entgiftung und zur Starkung des Immunsystems kann auch das Sole-Dampfbad sowie die
Infrarot-Salzgrotte genutzt werden. Das Thermalwasser wirkt positiv auf Gelenke, Wirbelsaule und Muskulatur.

Die Pauschalpreise sind Fixpreise und gelten auch bei Anderungen bei den inkludierten Behandlungen.

lhr Vorteil:
Ayurveda-Pauschalen berticksichtigen je nach Aufenthaltsdauer 5 % bis 17 % ErmaBigung auf Behandlungen und Néchtigungspreise.

Empfehlung: Buchen Sie lhren Ayurveda-Aufenthalt im Larimar mind. 10 Wochen vor dem gewiinschten Anreisetermin.
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