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Vitalwoche mit Jurgen Gesierich vom 22.09. - 27.09.2013

Jirgen Gesierich, Jahrgang 1963, grindete 1992 sein Trainingsunternehmen Innovital, das Vortrage, Seminare und
Coachings veranstaltet. Beratungsschwerpunkt ist der Bereich ,Gesundes Essen und der Einfluss auf unser Denken und
Fuhlen” Mittlerweile hat sich Jirgen Gesierich als Brainfood-Experte einen Namen gemacht und wird von Unternehmen,
Hotels und Einzelpersonen als Berater gebucht.

Jedes Jahr im Frihjahr und Herbst haben Sie die Gelegenheit, an einer ,Vitalwoche” mit Jirgen Gesierich bei uns im
Hause teilzunehmen. Jeder Tag beginnt mit einem leichten Bewegungsprogramm, drauRen in der Natur oder in unserem
Fitnessraum. Danach starken sich die Teilnehmer beim Innovitalen Frihstuck. Es folgen unterschiedliche Anwendungen in
der Wellnessabteilung in Abwechslung mit Vortragen und praktischen Tipps fur die Gesundheit zu Hause. Das extra fur
diese Woche konzipierte Sportprogramm erganzt die Entspannung genauso wie die von Jurgen Gesierich gefUhrten
Wanderungen durch die unvergleichliche Naturlandschaft des Otztals. Neben den vielfaltigen Angeboten im Hotel und der
gewohnten Dreiviertelpension erhalten Sie die Innovitale Kiche mit leichten Ments und Speisen. Ob zum Frihstick oder
beim Abendessen kdnnen Sie diese etwas andere Art des Essens erleben. Zur Erklarung und Vertiefung der Innovitalen
Kiche finden Kochkurse statt mit anschlieRendem gemeinsamen Mittagessen.

AuRerdem bleibt Ihnen noch gentgend Zeit, die Einzigartigkeit und wohltuende Atmosphare des Hotels Waldklause zu
geniel3en - wir werden Sie wie immer dabei verwohnen.

Termine und Inhalte: Fragen Sie bitte an der Rezeption nach oder schauen Sie auf unsere Internetseiten:
www.waldklause.at oder www.innovital.com

Die Leistungen im Einzelnen:

-Dreiviertelpension mit der Innovitalen Kiche

-5 Vitaldrinks an unserer Bar

-3 x eine Stunde kleiner Kochkurs zur Innovitalen Kiche

-3 x eine Stunde Vortrag: Innovitale Kiche und Wellnessanwendungen fir zu Hause

-5 x Bewegung am Morgen: BarfulBweg, Nordic-Walking, Minitrampolin

-Mindestens 2 gefiihrte Wanderungen im Otztal

-3 x Sportprogramm unter fachlicher Anleitung: Yoga, Atem-Entspannungstraining oder Aquagym

-2 x Auflegen eines feucht-warmen Krauter-Zirbensackchens in unserem Raum der Stille

-Freie Nutzung unserer Saunalandschaft, der Infrarotkabine, hauseigenen Mountainbikes und Nordic-Walking-Ausristung
-Kamingesprache am Abend mit Jirgen Gesierich

Bitte mitbringen:
Sport- und Badebekleidung (Laufschuhe, bequeme Trainingshose, Badeanzug/hose)

Wanderbekleidung (leichte Wanderschuhe, kleiner Rucksack fiir Wechselwasche, evtl. Wanderstdcke und
Regenbekleidung, Trinkflasche, Sonnenschutz)
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Beschreibung des Programms

Generelle MalRnahmen

Fit in den Tag — Betreuung eines leichten Sportprogramms
Je nach Wunsch und Mdglichkeiten konnen die Teilnehmer/innen Nordic Walking oder nur Walking) unter Anleitung
kennenlernen oder an Jogastunden und anderen Sportveranstaltungen unter fachkundiger Anleitung teilnehmen.

Naturerlebnis Otztaler Berge- Begleitung bei den Wanderungen

Wahrend der Innovitalen Woche werden Sie auf der Wanderung zu wunderschénen Orten in der naheren Umgebung des
Hotels begleitet. Uns stehen viele Naturschauspiele, Almen, Wasserfalle und Bergseen zur Auswahl:

Umhausen Wasserfall - Niedertai (Almen) - Gries (Almen) - Piburger See - Feuerstein Hiitte - Brand Alm - Otztaler
Gletscherwelt

KochCoaching - praktische Anwendertipps in der Innovitalen Kiiche

Neben der Betreuung und Anleitung durch Jurgen Gesierich, werden Sie auch anregende Tricks und Tipps von A wie
Anrichten bis Z wie Zubereiten von den Kéchen des Hauses erfahren. Wir zeigen Ihnen in 3 KochCoachings alles Gber
gesunde Fruhsticksarten, Essen unterwegs; Essen und gleichzeitig entgiften; Vitalstoffreiche Getranke fir zwischendurch;
Gesunde Mittag- und Abendessen; Brainfood usw.

Wellnessanwendungen

Das Haus bietet eine einzigartige Wellnessabteilung in der wir exklusiv fur Sie je nach Thema ein kleines Vital/Beauty-
und Regenerations-Programm mit dem brainlight-System zusammen gestellt haben. AuRerdem kann man sich
selbstverantwortlich auch noch in die Hande von exzellenten Therapeuten des Hauses begeben um vielleicht noch eine
Massage- Kosmetik- oder Kérperbehandlung zu bekommen.

Kamingesprache
Wahrend der Kamingesprache steht Ihnen Jirgen Gesierich fir Fragen zur Verfigung. Ein Plausch oder der gemeinsame
Erfahrungsaustausch mit den anderen Teilnehmern fardert oft ungeahnte Erkenntnisse hervor.

brainLight System

Das Besondere des brainLight Systems ist die Kombination aus dem brainLight-Entspannungs- und Shiatsu-Massage-
Sessel und dem brainLight-synchro bestehend aus der Brille und dem Kopfhorer.

Sie glauben es erst, wenn Sie es selbst erlebt haben! Bei der Anwendung fihlen Sie sich innerhalb weniger Minuten ruhig
und tief entspannt. Der Atem verlangsamt sich und wird gleichmalRiger. Das fihrt zu einem schnellen Stressabbau und
steigert die Stressresistenz, was wiederum zu einer stabileren Gesundheit fihrt.

Warum und wie wirkt diese Methode?

Ihr Gehirn arbeitet wahrend des Tages fast ausschlieRlich im schnellen Beta-Rhythmus (nachmessbar mit einem EEG). Die
verschiedenen Lichtprogramme des brainLight-Systems zielen darauf ab, den Rhythmus in den Alpha- und Thetabereich
zu fuhren.

Konkret bedeutet das: Mit schnellblinkendem Licht (Beta) werden Sie aus einem angespannten Zustand abgeholt und
durch langsamer werdendes Blinken z.B. in den Alpha- Zustand gefihrt. Alpha-Wellen sind ein grundlegendes Merkmal
fUr geistige und karperliche Entspannung, sie sind ein Zeichen fir Aufnahmefahigkeit, Gedachtnis, Kreativitat, Fantasie
und Intuition. Zu Heilung und Selbstregeneration kommt es in der Delta-Phase, die ebenfalls durch das blinkende Licht
induziert werden kann.

Nach der Anwendung:

Nachdem das Programm abgelaufen ist, nehmen Sie sich maglichst noch etwas Zeit, um wieder in das
Normalbewusstsein zu kommen. Stehen Sie langsam auf. Nehmen Sie noch ein paar tiefe Atemzige, bevor Sie sich klar
und ausgeruht Ihrem Alltag zuwenden.
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Vortragsinhalte von Jurgen Gesierich

Vortrag 1 — Ein ganzheitliches Gesundheitsverstandnis

Sie erhalten eine Einfuhrung in die Gesetze zeitgemalder Gesundheitspravention und erfahren vom Wert und Nutzen einer
leichten, vitalstoffreichen Ernahrung sowie gezielter EntgiftungsmalRnahmen. Sie werden zum eigenverantwortlichen
Handeln motiviert und erkennen den Sinn einer neuen WohlfGhlkultur. Sie werden erkennen wie wichtig es ist alte
Gewohnheiten zu andern und Sie werden begeistert sein vom ganzheitlichen Denkansatz Gber Gesundheit und Erfolg.

Vortrag 2 — Grundlagen einer zeitgemaRen Esskultur — Innovitale Kiche

Ich stelle Ihre Ernahrungsgewohnheiten erst einmal auf den Kopf.. Ein zeitgemaRe, naturliche Kiche ist angesagt — ganz
einfach aber dennoch schmackhaft und leicht. Sie wird Ihnen garantiert schmecken und Spal3 machen. Im Vordergrund
stehen einfache EntschlackungsmalRnahmen einhergehend mit einer laktovegetabilen, natirlichen VitalKuche. Ebenso
sprechen wir Uber vitalisierende und gleichzeitig entgiftende Getranke.

Vortrag 3 — Praktische Umsetzung der Innovitalen Kiche

Unter dem Motto: Obst und Gemuse als Medizin erfahren Sie Geheimnisse der Selbstheilung mit Krautern, bioaktiven
Getranken und Wundermitteln aus der Natur. Die Regulierung des Saure-Basenhaushaltes wird ebenso angesprochen wie
die Verbesserung einzelner Organfunktionen und Organe. Alles Gber Mineralien, Salze und Vitamine und was sie im Kérper
bewirken. Sie stellen sich selbst einen idealen Tagesfahrplan zusammen und erkennen was gut und was falsch fur Sie ist.

Vortrag 4 — Entgiftung und Wellness zu Hause

Uber Bader, Giisse, Wickel und andere EntgiftungsmaRnahmen im taglichen Gebrauch. Sie erfahren warum Wasser
lebendig sein sollte und erkennen die Zusammenhange zwischen Wasserkonsum und Wohlbefinden. Sie bekommen
MaRnahmen erklart, wie Sie mit Wasseranwendungen die Selbstheilungskrafte des Kérpers unterstitzen kénnen und
damit die Jugendlichkeit fardern.

Vortrag 5 — Heimische Krauter und wertvolle Lebensmittel

Nutzen und Wirkung von heimischen Krautern und Wundermitteln fir Gehirn und Nervensystem. Alles Gber Vitalstoffe,
Hormone und Botenstoffe und was sie im Kérper bewirken. Uber die Versorgung unseres Gehirns und der unmittelbar
betroffenen Organe.

Die Teilnahme an den Vortragen ist natUrlich unverbindlich, aber alle Themen zusammen runden das VitalKonzept ab.
Jeder Teilnehmer wird nach diesen Prasentationen in der Lage sein, kleine Schritte in Richtung Gesundheit selbstandig
und selbstverantwortlich durchzufuhren.

Innovital Prinzeneiche 20  D-82319 Starnberg ~ Tel. 081514464580  Fax 081514443710  E-Mail info@innovital.com ~ Web www.innovital.com


http://www.innovital.com
http://www.innovital.com

. . Y
iInnovital
Ablaufplan der Woche Seite 1

Entgiften mit den Kraften der Natur — Vitalwoche mit Jurgen Gesierich vom 22.09.2013 - 27.09.2013

Zeiten Sonntag, 22.09.2013

0745 - 08.30

08.30 - 09.30

09.45 -10.45 Briefing Kuiche Jargen

11.00 —12.00 Anreise

13.00 - 14.00 Mittagslunch fur die bereits eingetroffenen Teilnehmer/innen Restaurant

1430 - 15.00

1730 -18.00 Begrullung Irene und Jurgen im Seminarraum
18.00—-19.00 Vortrag 1 - Ein ganzheitliches Gesundheitsverstandnis - Entgiftung JUrgen Seminarraum

19.00 — 20.30 Innovitales Abendessen Restaurant

20.30-21.30 Kennenlernrunde in der Stube Restaurant/Stube
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Ablaufplan der Woche Seite 2
Zeiten Montag, 23.09.2013

0745 - 08.30 Natur - Barfussweg und Stretching

08.30 — 09.30 Innovitales Fruhstuck

09.45 -10.45 Vortrag 2 - Innovitale Kuche

11.00 —12.00  Kochkurs | - Thema Fruhstuck

13.00 - 14.00 Vitaldrink anschl. Mittagslunch

14.00 - 15.00 Krauter-Leberwickel

16.00 —18.00 Kleine Wanderung zur Brandalm

19.00 — 20.30 Vitaldrink anschl. Innovitales Abendessen
20.30 - 2130 Zusammensitzen und Gesprach

Innovital  Prinzeneiche 20  D-82319 Starnberg  Tel. 081515567075

Silke

Restaurant

Jargen

Jirgen

JUrgen und Restaurant
Wellnessabteilung
JUrgen

Restaurant

Restaurant

Fax 08151 4443710  E-Mail info@innovital.com  Webseite www.innovital.com

innovital”


mailto:info@innovital.com
mailto:info@innovital.com
http://www.innovital.com
http://www.innovital.com
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Zeiten Dienstag, 24.09.2013

0745 -0830 Yoga

08.30 — 09.30 Innovitales Fruhstuck

10.00 - 11.00 Vortrag 3 - Praktische Umsetzung der Innovitalen Kiche
11.00-12.00  Kochkurs II - Mittagessen

13.00 - 14.00 Vitaldrink anschl. Mittagslunch

14.00 - 15.00 Anwendung im Hause oder Wanderung

16.00 - 19.00 Anwendung im Hause

19.00 — 20.30 Vitaldrink anschl. Innovitales Abendessen

2030 -21.30 Zusammensitzen in der Stube
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Zeiten Mittwoch, 25.09.2013

0745 —-08.30 Nordic Walking

08.30 — 09.30 Innovitales Frihstuck

10.00 = 11.00  Vortrag 4 - Entgifung und Wellness zu Hause
11.00 - 12.00  Kochkurs Il - Thema Abendessen

12.00 —13.00 Vitaldrink anschl. Mittagslunch

1330 -1700 Wanderung um den Piburger See
1730-1830  Aquagym im Schwimmbad

19.00 — 20.30 Vitaldrink anschl. Innovitales Abendessen
2030-2130 Frei
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Zeiten Donnerstag, 26.09.2013

0745 -08.30 Qi Gong

08.30 — 09.30 Innovitales Fruhstuck

10.00 = 11.00  Kleine Krauterwandung

11.00-12.00 Vortrag 4 - Heimische Krauter und wertvolle Lebensmittel
13.00 — 14.00 Vitaldrink anschl. Mittagslunch

14.00 - 15.00 Krauter-Leberwickel

16.00 - 1700 Anwendung im Hause

1730 -18.30  Rebounding-Vorfihrung (auch) fir Hausgaste

19.00 — 20.30 Vitaldrink anschl. Innovitales Abendessen
20.30-2130 Zusammensitzen in der Stube oder frei
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Zeiten

0745 - 08.30
08.30 - 09.30
09.45 —10.45

11.00 -12.00

13.00 - 14.00

14.00 - 15.00

Freitag, 27.09.2013

Natur -Barfussweg und Walking
Innovitales Frihstuck
Schlussgesprach - Fragen usw.
Packen und Verabschieden
Vitaldrink anschl. Mittagslunch

Abreise oder (Verlangerung)
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