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Informationsblatt zur Ayurveda-Kur

Liebe Gaste,

Wir haben fur Sie einige Informationen zusammengestellt, die Ihnen als Orientierung und
Vorbereitung auf die Kur dienen und insgesamt den Ablauf erleichtern sollen.

Die Kur ist erst dann ein wirklicher Erfolg, wenn Sie nicht nur Thnen und uns dient, sondern auch zur
Gesundheit und zum Wohlsein der ganzen Welt beitrédgt, im Sinne des Sanskrit-Mantras:

Sarve Santhu Niramaya
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Maogen alle Wesen im Universum wohlauf sein!

Informationen tUber Sie:

Bestehen Unvertraglichkeiten in Bezug auf Nahrungsmittel oder Allergien irgendwelcher Art, dann
teilen Sie uns dies am besten schon vor der Kur mit, damit wir besser planen und rechtzeitig fur
Alternativen sorgen kénnen. Ebenso, wenn akute Gesundheitsprobleme oder Umstande anderer Art
vorliegen, die besonderer VVorkehrungen bedurfen.

Vorbereitung auf die Kur:

Nehmen Sie sich vor, sich ganz auf die Kur einzulassen und so gut es geht Abstand zu nehmen von den
Dingen zu Hause und von digitalen Medien. Sehen Sie die Kur als eine Zeit, die mehr Ihren inneren
Bedurfnissen gewidmet ist. Pflegen Sie wahrend der Kur nicht zu viele Kontakte nach drauf3en, so dass
es leichter fallt, die gewohnten Belange hinter sich zu lassen. Nach einer Zeit der Loslésung, die auch
fiir Erholung und Genesung wichtig ist, finden sich wieder ganz neue Ansatze und Mdglichkeiten des
Zugehens auf die Situationen und Menschen.

Mitbringen:

Nutzen Sie die Zeit wahrend der Kur flr Spaziergénge in der Natur oder im nahe gelegenen Kurpark.
Nehmen Sie hierzu warme und wetterfeste Kleidung mit. Wéahrend Panchakarma Kuren sollten Sie
Wind méglichst meiden und sich nicht fur langere Zeit der direkten Sonneneinstrahlung aussetzen. Da
nun verschiedene Prozess im Korper stattfinden, sollten Sie sich kérperlich auch nicht Giberanstrengen.
Verbringen Sie die Zeit der Kur mehr mit ruhigeren Aktivitaten. Fachliteratur zum Thema Yoga und
Ayurveda finden Sie im Yogaraum, den Sie auBerhalb der Yogastunden zum selbstandigen Uben und
Lesen nutzen kdnnen. Bringen Sie fiir die Yoga-Stunden und fiir die Zeit im Haus leichte und
bequeme Kleidung mit. Yogamatten gibt es vor Ort. Alles, was Sie sonst noch zur Kur bendétigen,
inkl. eines Bademantels, erhalten Sie von uns.



Anreise und Ankunft:

Sie kdnnen entweder am Tag der Anreise mit der Kur beginnen oder sich einen Zusatztag einrdumen,
wenn Sie sich mehr Zeit zum Ankommen nehmen méchten. Fir die ayurvedische Vollpension ist der
An- und Abreisetag zusammengenommen. Je nach Ankunftszeit kdnnen Sie entscheiden, ob Sie das
Mittagessen am An- oder Abreisetag einnehmen. Selbstverstandlich kénnen Sie auch ein zusatzliches
Mittagessen buchen. Dies sollte spatestens einen Tag vorher erfolgen.

6.30 — 7.30 Uhr Yoga und Meditation am Morgen
7.30 - 9.30 Uhr Fruhstuck
8.00 — 12.00 Uhr Behandlungszeiten
12.30 — 13.30 Uhr Mittagessen
14.00 — 18.00 Uhr Behandlungszeiten
17.00 — 18.00 Uhr Yoga und Meditation am Abend
18.30 — 19.30 Uhr Abendessen

Yoga findet entweder am Morgen oder am Abend statt, je nach Anzahl der Gaste auch zwei mal
taglich. In diesem Fall werden die Yoga-Zeiten taglich mit den Behandlungszeiten abgestimmt.

Weitere Informationen zur Kur erhalten Sie nach Ihrer Ankunft im Hotel mit dem Kurplan, der Ihnen,
und uns als Wegweiser durch die Kur dient und

Ihnen einen Uberblick tber die geplanten

MalRnahmen an dem jeweiligen Tag gibt.

Fir weitere Fragen und Anliegen stehen wir
Ihnen gerne wahrend unserer Offnungszeiten zur

Verfligung:
Mo. - Fr. von  9.00 bis 17.00 Uhr
Sa. von 10.00 bis 14.00 Uhr

Bei wichtigen Anliegen sprechen Sie uns auf den
Anrufbeantworter, wir rufen Sie dann gerne bald
moglichst zuriick oder schreiben Sie uns eine E-

Mail.

Wir wiinschen Ihnen eine gute Anreise und
freuen uns darauf, Sie im Ayurvedaway
Kurzentrum im Hotel Regina willkommen zu
heilRen.

Ihr Ayurvedaway Team



