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wellness#happy end

Die Liebe zu Tieren und der Natur teilt die 
Chefin des Pferderefugiums Flachenhof tag-
täglich mit ihren Gästen und motiviert zu 
einem achtsameren Lebensstil. 
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Blickwinkel verändern …
Dies ist gar nicht so schwer – mit Yoga morgens oder abends in 
eine Umkehrstellung gehen und schon sieht man die Füße von 
unten. Versuchen Sie, Ihren Körper dabei bewusst wahrzuneh-
men. Die Sichtweise verändert sich dann im wirklichen Leben 
ganz automatisch.

Mit Bewegung … 
Wer Körper UnD GeISt aKtIV häLt, Lebt eInFach 
LeIchter. YoGa bIetet SIch hIer, zUSammen mIt an-
Deren FItneSStraInInGS, an. SpazIeren SIe In DIe 
natUr, GenIeSSen SIe SchWeIGenD UnD zaUbern SIe 
eIn LächeLn aUF Ihr GeSIcht.   

der uMgang Mit tieren ... 
... erfreut das herz. Jeder, der Kontakt mit ihnen 
hat, weiß, wie entspannend und ereignisreich 
so ein tag ablaufen kann. ein Spaziergang mit 
dem hund, ein ausritt mit dem pferd oder auch 
ein Sitzen auf der couch mit der Katze gibt uns 
menschen so viel Kraft!

Ernährung
Wir gehen auf die Wiese oder 
zum bach und können gerade 
im Frühjahr auf unsere Wild-
kräuter zurückgreifen; hier ist 
bauer thomas der Fachmann. 
Schon sind bachkresse und Lö-
wenzahn in der Salatschüssel 
– übrigens ein mitgrund, wes-
halb wir uns zu den höfen des 
„roten hahn“ zählen dürfen!

GuTes Wasser TriNkeN 
Wir haben Glück: Im gesamten Alpen-
raum können wir frisches Wasser aus 
dem Wasserhahn genießen. Das ist kei-
ne Selbstverständlichkeit! 

Atmung
Ohne geht’s nicht! 

Mein tipp: kon-
zentrieren Sie sich 

auf ihren atem. 
wie tief, wie 

flach, wie schnell, 
wie ruhig – wie at-
men Sie? nehmen 

Sie sich Zeit, um 
atmung bewusst 
wahrzunehmen.  

MeDiTaTioN
Sie hilft mir, innerlich 
zur Ruhe zu kommen. 

Einfach mal hinsetzen, 
in eine Kerze schauen, 

ankommen im Hier 
und Jetzt. Mein Tipp: 
Täglich 30 Minuten 

meditieren, bei Stress 
und innerlicher Unru-

he eine Stunde. 

Irmgard  
georg 

Steckbrief

gesund&fit mit
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3Der Liebe wegen „ritt“ sie 

vom chiemsee zum ritten: 
Irmgard Georg lebt seit 32 
Jahren in Südtirol auf einem 
bergbauernhof mit pferden 
– dem Flachenhof. Dieser ist 
teil der Qualitätsmarke „ro-
ter hahn“ und ganzjährig für 
Gäste geöffnet. Georgs cre-
do: in bewegung bleiben, 
Veränderungen wahr neh-
men und sich darauf einstel-
len. Gästen wird neben dem 
reit- und bauernhof-erlebnis 
u. a. auch Yoga geboten. ne-
ben der hofleitung ist Irm-
gard Georg als Krankenpfle-
gerin tätig. Weitere Infos:  
www.roterhahn.it und 
www.flachenhof.it
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Nachgefragt Gesundheits-experten verraten Woche 
für Woche ihre besten Health- und Lifestyle Tipps
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