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MORGEN SAMSTAG:
WOCHENMARKT IN NATURNS

Am Samstag Vormittag findet in Naturns am Rathausplatz und auf der Rathausstrafle der
grolSe Markt statt. Eine groRe Auswahl an heimischen Produkten, Bekleidung fir jede
Geldborse, Lederwaren, SiRigkeiten und vieles mehr finden Sie auf diesem Markt. Schauen
Sie vorbei, es ist bestimmt auch fiir Sie etwas Interessantes dabei! Ein Besuch lohnt sich!
Von 08.00 - 13.00 Uhr

HEUTE ABEND:
WEINVERKAUF

Unsere Vinothek im Felsenkeller hinter der Rezeption
ist von 22.00-22.30 Uhr fiir den Weinverkauf fiir Sie
geoffnet.

Unser Sommelier erwartet Sie!

DAS WETTER VON
MORGEN, SAMSTAG

ALLGEMEINE WETTERLAGE

Mit einer siidwestlichen Hohenstrémung SCHLANDERS o

werden recht feuchte Luftmassen heran-
gefiihrt.

DAS WETTER MORGEN

Im GrofRteil Siidtirols liberwiegen die
Wolken, die Sonne scheint nur zeitweise.
Zudem bilden sich ein paar Regenschau-
er, am wahrscheinlichsten in der Frih
und am Nachmittag. Die Hochstwerte
liegen zwischen 12° und 20°.
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Zuverlassigkeit 70%

WEITERE ENTWICKLUNGEN

Am Sonntag stellt sich eine Mischung aus Son-
ne und Wolken ein, im Tagesverlauf gehen
lokale Regenschauer oder Gewitter nieder. Zu
Beginn der nachsten Woche bleibt es leicht
wechselhaft. Zwar gibt es taglich mehrere
Sonnenstunden, doch sind nach wie vor auch
lokale gewittrige Schauer moglich. Die Tempe-
raturen liegen leicht unter dem langjahrigen
Durchschnitt.

FUR EINEN ERHOLSAMEN SCHLAF:

Wellness-Kissen und Matratzenauflagen a la carte

In Ihrem Zimmer finden Sie eine Beschreibung von 12 verschiedenen Wohlfihlkis-
sen und 4 verschiedenen Matratzenauflagen, welche Sie kostenlos ausleihen kon-
nen.

Einfach an der Rezeption bestellen: Relaxkissen, Liebeskissen, Mediterranes Kissen,
Dinkel-Nackenhornchen, Dinkel-Nackenrolle, Kirschkern-Kissen, Energetic-Kissen,
Buchweizen-Venen-Kissen, Entspannungskissen, Krauter-Schlaf-Kissen, Trauben-
kern-Kissen, Best Kissen

Relax Korb

Ein besonderer Korb gefiillt mit verschiedenen Einschlafhilfen —
an der Rezeption.

Inhalt: Duftlampe, Ole, Kerzen, Feuerzeug, Traumfinger, Oropax, NEU e-Book ,
MP3 Player

leihweise erhiltlich

Spezielle Bio-Krdutertees: ’ l\. |
zum Einschlafen & Entschlacken - , j

(erhéltlich an der Bar)

UNSERE MOUNTAINBIKE-TOUR VON MORGEN

SAMSTAG:

2 BERGE MTB - TRAILTOUR

Wir starten unsere 2 Berge Trailtour in Na-

turns und radeln auf den Naturnser Son-
nenberg. Nach 500 Hohenmeter bergauf
beginnt die erste Trailabfahrt auf schonen
und flowigen Trails (S1) zuriick nach Na-
turns. Nun geht (iber den Radweg nach

Rabland und die Aschbachbahn bringt uns

nach Aschbach (1340m). In Aschbach ma-
chen wir eine wohlverdiente Pause beim
Gasthaus Aschbacherhof, wo die Kuchen

ein wahres Highlight sind. Nach der Einkehr

biken wir tiber schone Trail in einem Auf
und Ab bis zum Naturnser Nérderberg.

Beim Platzgummhof haben wir unser Zeil
erreicht, den Otzi Trail (S3). Der Otzi Trail

bringt uns mit einigen kniffligen Stellen ins
Farmazontal. Nun wartet die "Nachspeise"

auf die Teilenehmer! Der Otzi Flow Trail
bringt uns die letzten Tiefenmeter mit ei-
nem breiten Grinsen ins Tal.

Streckenprofil
Gesamtkilometer: 38 km
Héhenmeter: 850 m ™ 1400 m ¥

Fahrbelag: 30% Asphalt 10% Schotter

60% Trail
Reine Fahrzeit: 3,5 Stunden
Kondition: OO 4 schwer
Fahrtechnik: OOOO 3 mittel

Treffpunkt

um 09.15 Uhr mit Rad und Helm bei der
Tiefgaragenausfahrt

Ausriistung

Radhelm obligatorisch (kostenlos an der
Rezeption , Mountainbike (bereits am
Vorabend ausleihen), Turnschuhe,
Sportbekleidung, Windschutz,
Trinkflasche, Geld, Fotoapparat
Anmeldung

Bis heute Abend um 21:45 Uhr

Kosten: 20,00€ + 12€ Bikeshuttle

FOLLOW US ON (O) INSTAGRAM AND [f§ FACEBOOK!

POST YOUR PREIDLHOF PICTURE WITH THE
#PREIDLHOF AND THE LOCATION, WE WILL
REPOST THE MOST BEAUTIFUL PIC’S!

TAG US IN YOUR STORIES: @ PREIDLHOF

*ATTENTION, PREIDLDHOF MUST BE WRITTEN CORRECTLY, THAT WE CAN FIND
YOUR POST

DEEP SEA RELAXRAUM

Entspannung auf vollig neuer Ebene!

Erleben Sie die Wirksamkeit von 12.500
LED Elementen in Kombination mit einem
speziellen Beschallungssystem, das die
Entspannung auf vollkommen neue Art
und Weise fordert.

Ort: Spa Tower, 1. OG

Dauer: 15 Minuten

Kosten: €19,00

Tickets erhaltlich an der Rezeption.




GROUP FITNESSKURSE VON MORGEN, SAMSTAG

**% TRAINING *** BODY *** MIND *** SPIRIT ***

08.00—08.45

Slow & Active Awakening -
Intermediate Lark and Owl mit Norma

14.00—14.45
09.00—10.45 Core Stability mit Norma
Healthy Body and Mind: daily hike mit
Norma
15.00—15.45
FUNctionalFIT mit Norma
13.00—13.45
PMR ( Progressive Muskelrelexarion)
mit Norma

Die Gruppen sind auf eine Maximale Teilnehmerzahl begrenzt.

Der Treffpunkt fiir die Fitness-Aktivitdten mit den Fitnesstrainern ist der
Fitnessmeetingpoint vor dem Fitnessraum.

Fir die Radtouren und die Wanderungen treffen wir uns an der Rezeption!

Slow & Active Awakening - Intermediate Lark and Owl mit Norma: Basierend auf
Ihrem spezifischen Biorhythmus schlagen wir ein intensiveres Training fir die
"Lerchen" und ein leichteres Training fiir die "Eulen" vor. So kdnnen Sie den Tag mit
mehr Energie beginnen und sich aktiver fihlen

Healthy Body and Mind: daily hike : Ein meditativer Spaziergang, um die Schonheit
des Sonnenbergs zu entdecken. Durch die fiinf Sinne wird der Spaziergang zu einem
sinnlichen Erlebnis.

PMR : Progressive Muskelentspannung ist eine aktive Entspannungstechnik, die auf
abwechselnder Kontraktion / Entspannung der Muskeln basiert. Diese kontinuierliche
Bewegung |6st Muskelverspannungen und lindert die Symptome von Stress. Jacob-

sons PMR (Progressive Muskelrelexation) wird verwendet.

FUNctionalFIT: Ein Training, bei dem mehrere Muskeln zusammengefiihrt werden
sollen, um die korperliche Fitness, Ausdauer und Mobilitat zu verbessern. Die Stabili-
sierung des Korpers ist von groRer Bedeutung, um Verletzungen vorzubeugen.

Bauch - Beine - Po: Ein Training zur Starkung und Straffung der Beine, des Bauches
und des Po. Es hat auch andere Vorteile: Es verbessert die Herz-Atem-Kapazitat und
die Muskelausdauer.

Core Stability: In diesem Training werden wir die Stabilitat des Korpers und die Ko-
ordination verbessern, und Riickenschmerzen entgegenwirkenem. Eine sehr wichtige
Rolle spielt die Propriozeption.

UNSER BEAUTYTIPP FUR
MORGEN, SAMSTAG:

(Achtung begrenze Verfiigbarkeit)

FuBreflexzonen Massage

Aktivierung der Selbstheilungskrafte und
Anregung des Stoffwechsels liber die FiRe.
Belebt und Entspannt.

ca. 50 Minuten: € 68,00
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PREIDL MED SPA

Viele Kranken- oder Privatversicherungen
erstatten Behandlungen von Dr. Angerer
oder auch Massagen teilweise zurick.

Bitte fragen Sie friihzeitig
(moglichst zwei Tage vor Abreise)
an der Spa-Rezeption nach einer
Bestatigung.

LIEGEN

Wir bitten Sie keine Liegen in den Ruherrdaumen und
in den Saunalandschaften durch das Auflegen von
Handtiichern zu reservieren.

Wir erlauben uns, die Handtiicher von unbeniitzten
Liegen zu entfernen, damit jeder Gast die
Moglichkeit hat, sich in den Ruherdumen zu
entspannen.

HABEN AUCH SIE EINEN .
GUTSCHEIN VON IHREN LIEBEN FUR UNSER HAUS
BEKOMMEN?

Dann geben Sie diesen doch bitte gleich nach Anreise an der Rezeption ab. Nicht abge-
gebene Gutscheine kénnen nicht von der Rechnung abgezogen werden.

UNSERE ORIGINAL PREIDLHOF-MITBRINGSEL
IM SHOP BEI DER REZEPTION
der Preidlhof-Honig von der familieneigenen Imkerei

1 kg Honig Euro 16,00
1/2 kg Honig Euro 8,00

der Preidlhof-Speck, hausgerauchert und 4 - 5 Monate gelagert
auf unserem Berghof im Schnalstal
1 kg Speck Euro 19,00

Geben Sie einfach am Vortag lhrer Abreise an der Rezeption Bescheid und wir bereiten

UNSER SAUNA PROGRAMM IM SAUNA-TOWER
VON MORGEN SAMSTAG

FOHRUNG & sauNieRen  avrelsse

11.15-12.00 14.00
Sauna Tower Fiihrung Aufguss
Treffpunkt: Fitness Meeting Point, vor Warm Up

dem Fitnessraum (Weinsauna im EG)

15.00
Jogurtpeeling
(Dampfbad in EG)

16.30
Aufguss
Relax

(Show-Panoramasauna im 3.
0G)

17.30
Showaufguss
Tiroler Holdio

(Show-Panoramasauna im 3.
0G)

1 Kelle: nicht heifser Aufguss

2 Kellen: mittelheifser Aufguss

18.00

Showaufguss

Rock

(Show-Panoramasauna im 3. OG)

3 Kellen: heifser Aufguss
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HEUTE FREITAG UM 22.15 UHR:
SANDMANN - AUFGUSS (
IM SAUNA-TOWER
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