ANKOMMEN BEI MIR

Wohlfiihlwoche in der Quinta Alegre

Innere Balance, Gesundheit, Lebensfreude und Genuss — unsere Wohlfithlwoche dreht sich nur um Sie.

Wo ginge das besser als in unserem familidren Bio-Hotel Quinta Alegre, zu Deutsch ,,frohliches Landgut“! In idyllischer Gegend mit weitem Blick
tiber den tiefblauen und unendlichen Atlantik erwartet Sie mit der Wohlfithlwoche mehr als ein Urlaub auf Madeira: ein individualisiertes
ganzheitliches Programm fiir Korper, Geist, Seele und Herz. Konzipiert, entwickelt und begleitet von Experten — und damit ein auflergewdhnliches
Angebot unter den Genuss- und Gesundheitsreisen mit persénlichem Coaching.

www.quinta-alegre.de




Body, Mind, Soul & Heart in Balance bringen — mit Spafl und Genuss

Ihre Einzigartigkeit als Mensch wird bestimmt durch Thr ureigenstes Zusam-
menspiel von Kdorper, Geist, Psyche und Herz.

Wohlbefinden und Gesundheit entstehen deshalb erst durch ganzheitliche
Selbstfiirsorge — dank guter, entgiftender Erndhrung, ausreichend Bewegung,
mentaler & spiritueller Fitness sowie emotionaler Balance.

WOHLFUHL- UND GESUNDHEITSREISE

inklusive Unterkunft, basischer Verpflegung,
Lern-, Bewegungs- und Erlebniseinheiten

Die ,,Ankommen-bei-MIR-Wohlfiihlwoche*
ist eine einzigartige Gesundheitsreise,
die Sie ganzheitlich abholt, wo Sie stehen
und dahin bringt, wo Sie hinwollen.

JETZT BUCHEN

Die ,,Ankommen-bei-MIR-Wohlfithlwoche* kombiniert diese vier Kompo-
nenten — auf einzigartige Weise, verbunden mit viel Genuss und Freude.

Damit Sie in vielerlei Hinsicht Thre Selbstheilungskréfte anregen und ,,bei
sich“ ankommen. Jeden Tag erwartet Sie ein vielseitiges Tagesprogramm aus
verschiedenen systemischen Einheiten, die Sie aktiv wahrnehmen kdnnen und
Ihnen wertvolles Wissen fiir zuhause mitgeben.

BUCHEN SIE IHREN WOHLFUHLURLAUB
AUF MADEIRA JETZT HIER!




Individuelle Bewegungseinheiten
Achtsamkeitsiibungen
Bewusstes Atmen
Meditatives Wandern
Wandern und bewusst atmen — walk & breath
Wandern mit Bewegungs- und Achtsamkeitsstationen
Wahrnehmen mit allen Sinnen
Waldbaden
Pilates, Jogilates, Faszientraining
Meditationen
Energiemassagen®
Hypnose-Coaching*
Focusing Reisen
Autogenes Training*
Wertigkeit von Nahrungsmitteln
Heilsitzungen*

Wandern mit Bewegungsstationen
,.Selbst“~-Wahrnehmungsiibungen
Wassergymnastik
Bewusst erndhren
Grundverstdandnis Basische Erndhrung
Mentaltraining und Resilienztraining
Austausch in der Gruppe
VIP-Ausfliige
Nachbetreuung*

* gegen Aufpreis



VERPFLEGUNG: Basische Erndhrung mit Urlaub am Meer kombinieren

Obst, Gemiise, Niisse und Sprossen aus biologischem Anbau versorgen Sie mit al-
len notwendigen Vital- und Mineralstoffen, regen Ihren Stoffwechsel an und befreien
Thren Kérper von Giftstoffen. Uber Thr tigliches Buffet und Meniiangebot im Hotel-
restaurant sowie iiber unsere Erndhrungsworkshops nehmen Sie wertvolles Wissen fiir
Thre Gesundheit und der Wertigkeit von Essen mit nach Hause.

BEWEGUNG: Fiir noch mehr korperliches Wohlbefinden

Korperliche Bewegung gehort zu einer gesunden Lebensweise und Gesundheitsreise
dazu und regt unsere Selbstheilungskrifte an — wie eine korpereigene Apotheke. Des-
halb stehen tdgliche Aktivititen auf dem Programm der Wohlfithlwoche: Wanderun-
gen, verschiedene Formen von Pilates und Faszientraining, Wassergymnastik sowie

Bewegungseinheiten mit Achtsamkeitsiibungen.

ANKOMMEN BEI MIR: Inneres starken & heilen lernen

Sich selbst wahrnehmen, merken, was einem gut tut oder fehlt: Uber verschiedenste
Trainings und Ubungen verhelfen wir Thnen zu innerer Balance, Gelassenheit, neuer
Zuversicht und starken ithre Umsetzungskompetenz. Denn diese Bausteine bilden ein
festes Fundament fiir Thren Umgang mit Veranderungen, Herausforderungen sowie
gesunder Selbstfiirsorge im Leben.

LEBENSFREUDE: Unberiihrte Natur und Genuss im Hotel

Gute, gesunde Luft, traumhafte Idylle, viel Ruhe und freundliche Menschen —
Madeira und Thr Hotel Quinta Alegre sind wie geschaffen fiir eine Zeit, in der
[hr Wohlbefinden, die Re-Aktivierung Ihrer Krifte und personliche Genussein-

heiten im Mittelpunkt stehen.




—— LEISTUNGEN ——

7 x Ubernachtungen im Doppelzimmer mit Gartenblick

7 x Alegre Buffetfriihstiick mit basenreichen Komponenten

1 x BegriiBungscocktail

14 x Bewegungseinheiten am Morgen und am Spétnachmittag
14 x Lerneinheiten mit Workshopcharakter

(korperlich, mental, spirituell und geistig)

3 x Alegre Basenfasten-Lunchpaket

6 x Abendessen im Hotel (ausgewogen, basisch, biologisch)

1 x Abschiedsessen-Uberraschung

1 x Poncha-Workshop

3 x Wanderung mit deutschsprachigem Wanderfiihrer

1 x Inseltour inkl. Mittagessen mit deutschsprachigem
Reiseleiter

1 x Stadtrundgang Funchal mit deutschsprachigem Reiseleiter
1 x VIP-Weinverkostung

1 x Rum-Tasting in Porto da Cruz

TERMINE FUR 2023/2024

(Maximalteilnehmerzahl: 14-16 Personen)

15.06. bis 22.06.2023 (bereits ausgebucht)

09.11. bis 16.11.2023
15.02. bis 22.02.2024
09.05. bis 16.05.2024
19.09. bis 26.09.2024

1 x Mittagessen inkl. Tischgetrank im Armazem do Sal
,Individuelle Betreuung® und zusétzliche Leistungen auf
Wunsch (gegen Gebiihr)

Anreise / Abreisetransfer auf Wunsch (gegen Gebiihr) auch
privater Transfer

Leihwagen auf Wunsch oder Nutzung hoteleigener E-Autos
(gegen Gebiihr)

Verlangerungstage / -woche auf Wunsch (gegen Gebiihr)
E-Bikes, E-Mountain-Bikes leihen und gefiihrte Biketouren
auf Wunsch (gegen Gebiihr)

SONDERPREIS
fiir 2023/2024

€ 1.565,00 Euro p. P. im Doppelzimmer mit Gartenblick.

im Einzelzimmer: € 210,00 Euro Zuschlag




Rua do Hotel, 48
9370 - 272 Estreito da Calheta,

Madeira - PORTUGAL

Tel.: +351 291 820 480
Fax: +351 291 820 499
e-mail: info@quinta-alegre.de

IHRE TRAINER, EXPERTEN UND ANSPRECHPARTNER

CHRISTINE WUNDRACK christinewundrack@web.de

Erfolg hat drei Buchstaben: TUN! (Goethe)

Sport-, Fitness-, Pilates- und Gesundheitstrainerin sowie Expertin fiir
basische Erndhrung, emotionale Intelligenz, Dorn-Breuss-Therapeu-
tin, Wellnesstherapeutin.

MARTINA KUSCH

Nachhaltigkeit und Urlaubsreisen zusammenbringen — daran arbeite
ich jeden Tag.

Kauffrau, Reisegruppenkoordinatorin, Mit-Inhaberin der Reise- und
Tourismusagentur RMK Tours auf Madeira.

UWE RIEDEL ugr@zwei2eins.de

Der Kopf muss lernen loszulassen, damit die Seele wieder atmen und
das Herz wieder zur Ruhe kommen kann.

Anerkannter Experte fiir Menschen in Verdnderungsprozessen,

Selbstentwicklung, Stirkung von Resilienz, emotionale Intelligenz,
Hypnose-Coach, geistiges und spirituelles Heilen.

ROBERT KUSCH

Die Gesundheit der Natur tut uns gut, der Erde gut und allen, die nach
uns kommen.

Hotelier, Eigentiimer und Begriinder des umfassenden Nachhaltig-
keitskonzepts der Quinta Alegre, Wanderfiihrer.

www.quinta-alegre.de
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