COMO ALPINA DOLOMITES

SCHEDULE OF DAILY ACTIVITIES
PROGRAMMA SPORTIVO | AKTIVPROGRAMM

COMO
SHAMBHALA

ALPINA
DOLOMITES

SUNDAY
DOMENICA SONNTAG

MONDAY
LUNEDI MONTAG

TUESDAY
MARTEDI DIENSTAG

WEDNESDAY
MERCOLEDI MITTWOCH

THURSDAY
GIOVED] DONNERSTAG

FRIDAY
VENERDI FREITAG

SATURDAY
SABATO SAMSTAG

8.00am to 8.30am

8.00am to 8.30am

8.00am to 8.30am

7.00am to 10.00am

8.00am to 8.30am

8.00am to 8.30am

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Mountain Silence -
Mindful Hike**

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

Pre — Ski Wake up Flow
Yoga Room

9.00am to 10.00am

9.00am to 10.00am

9.00am to 10.00am

9.00am to 9.45am

9.00am to 10.00am

Energising Yoga
Yoga Room

Special Yoga : Embody Balance
Yoga Room

Breathing Exercise
Yoga Room

Breathwork Workshop
Yoga Room

Energising Yoga
Yoga Room

10.00am to 11.00am

Pilates Mat: Legs and Core
Yoga Room

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

4.15pm to 5.15pm

Vinyasa Yoga
Yoga Room

Energising Yoga
Yoga Room

Vinyasa Yoga
Yoga Room

Energising Yoga
Yoga Room

Pilates Mat: Legs and Core
Yoga Room

Vinyasa Yoga
Yoga Room

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

5.30pm to 6.00pm

Gentle Stretching
Yoga Room

Mobility and Stretch
Yoga Room

Gentle Stretching
Yoga Room

Mobility and Stretch
Yoga Room

Restorative Stretch
Yoga Room

Gentle Stretching
Yoga Room

Mobility and Stretch
Yoga Room

6.15pm to 6.30pm

6.30pm to 6.45pm

6.15pm to 6.30pm

6.30pm to 7.30pm

6.15pm to 6.30pm

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Classic Sauna Infusion
Finnish Sauna

CS Steam & Sauna Ritual
Finnish Sauna

Mindful Sauna Infusion
Finnish Sauna

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

7.15pm to 7.30pm

Classic Sauna Infusion
Finnish Sauna

Special Birch Sauna Infusion

Finnish Sauna

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Intense Sauna Infusion
Finnish Sauna

Classic Sauna Infusion
Finnish Sauna

Active Programme is subject to changes. For more information, please contact COMO Shambhala by dialling 700" on your in-room phone.

*% additional charge




BESCHREIBUNG

INDOOR ACTIVITIES

Wake-up Flow Yoga

FlieBende Yoga-Ubungen, die morgens vitalisierend auf Kérper und
Geist wirken. Die Yogastunde beginnt mit dem SonnengruB3. Darauf
folgen weitere Asanas, die die Mudigkeit abschutteln, steife Muskeln
dehnen und den Geist fokussieren.

Vinyasa Yoga

Diese bewegte Meditation besteht aus flieBend verbundenen Sequenzen. Eine
energetisierende Praxis, die Sie dazu einlddt, im wahrsten Sinne des Wortes ,,in
den Flow zu kommen*.

Energising Yoga

Eine dynamische Morgenpraxis, die Energie und Vitalitit weckt. Beginnend mit
dem SonnengruB3, folgen Asanas, die Mudigkeit vertreiben, die Muskeln dehnen
und den Geist beleben.

Restorative Stretch

Diese Aktivitat besteht aus einer Serie von lang gehaltenen, passiven
Positionen am Boden, die hauptsichlich am unteren Teil des Kérpers
arbeiten - Hiiften, Becken, innere Oberschenkel, untere Wirbelsdule.
Sie zielt auf das tiefste Gewebe des Korpers ab, unsere Bindegewebe -
Bander, Gelenke, Knochen, die tiefen Faszien-Netzwerke des Kérpers
und die Meridiane.

Gentle Stretching

Langsame, achtsame Ubungen, die Muskeln und Bindegewebe sanft dehnen und
lockern — férderlich fiir Flexibilitat, Entspannung und Durchblutung, und um das
Verletzungsrisiko zu verringern.

Mobility and Stretch
Diese Session trdgt dazu bei, Muskelverspannungen zu I6sen und die
Flexibilitdt zu steigern.

Pilates Mat: Legs and Core
Ein energetisierender Pilates-Kurs auf der Matte, der Beine und Koérpermitte starkt
und Flexibilitit sowie Koordination verbessert.

Breathing Exercise
Techniken zur bewussten Steuerung der Atmung, um Entspannung, Konzentration
und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.

Breathwork Workshop (Pranayama)

Entdecken Sie die Kunst der Yoga-Atmung (Pranayama), die die Meditation
unterstiitzt und die korperliche sowie geistige Gesundheit durch erhéhten
Sauerstofffluss fordert.

Meditation
Entdecken Sie die heilende und entspannende Kraft einer alten
therapeutischen Tradition in einer Sitzung.

Special Yoga Class — Embody Balance

Diese inspirierend gestaltete Praxis ladt Sie dazu ein, zur Ruhe zu kommen, weicher
zu werden und sich auf authentische Weise mit lhrem Korper zu verbinden. Es
erwartet Sie eine harmonische Verbindung aus Stirke und Sanftheit — ein Raum, in
dem tiefes Splren auf bewusste Bewegung trifft. Es sind keinerlei Vorkenntnisse
oder besondere Flexibilitidt erforderlich — nur ein offenes Herz, ein neugieriger Geist
und die Bereitschaft, zu sich selbst zuriickzukehren.

Finden Sie lhr inneres Gleichgewicht mit dieser transformativen Praxis, die darauf
ausgerichtet ist, Kérper und Geist zu erden und zu zentrieren.

OUTDOOR ACTIVITIES

Mountain Silence — Mindful Hike

Diese moderat anspruchsvolle Wanderung fiihrt Sie hinauf zum Puflatsch, wihrend
Sie die friedlichen Morgenstunden der Dolomiten mit all lhren finf Sinnen
aufnehmen. Achten Sie wihrend der Wanderung auf Ihren Atem und gehen Sie in
einem Tempo, das fir Sie angenehm ist, um die Bergluft in vollen Ziigen zu genieB3en.
Nehmen Sie die Gerausche und Farben der Natur um Sie herum wahr. Fiihlen Sie
den Wind und die ersten Sonnenstrahlen und erleben Sie, wie Sie mit jedem Schritt
belebter und erfrischt werden.
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SAUNA INFUSION

Bei diesem acht- bis fiinfzehnminutiges Ritual wird behutsam Wasser Uber
erhitzte Steine gegossen. Eiskugeln mit dtherischen Olen werden auf die Steine
gelegt, wihrend der Aufgussmeister den aromatischen Dampf mit rhythmischen
Bewegungen lenkt, die mit Musik harmonieren. Die Vorteile reichen von
Stressabbau und Entziindungsreduktion bis hin zur Stirkung des Immunsystems
und bieten tiefste Entspannung.

COMO Shambhala Sauna Infusion
Unsere itherische Ol-Mischung Invigorate vereint belebenden Eukalyptus und
Pfefferminze mit beruhigendem Lavendel und Geranie.

Special Birch Sauna Infusion Dieser Saunaaufguss mit frischen Birkenblittern
fordert Entspannung. Durch sanftes Abklopfen mit den feuchten Birkenasten
werden Verspannungen gelést und die Blutzirkulation angeregt.

COMO Shambhala Steam & Sauna Ritual

Nehmen Sie an einem belebenden Zwei-Phasen-Ritual mit unserem Sauna-
Meister teil. Beginnen Sie mit unserem COMO Shambhala INVIGORATE
Korperpeeling im Dampfbad, um die Haut zu reinigen und zu erfrischen.
AnschlieBend entspannen Sie in der finnischen Sauna bei einem traditionellen
Aufguss — einer Mischung aus itherischen Olen und sanfter Wirme fiir
tiefgehende Entspannung.

Alle unsere Saunaaufglisse finden in der Finnischen Sauna im
Wellnessbereich statt.
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