WomenFairTravel

Reisen fur Frauen mit Weltblick

t

Achtsame Auszeit * Finnland * Scharenmeer

Slow Down-Retreat im Scharenmeer

Wellness-Frauenreise mit Yoga, Waldbaden und finnischer Saunakultur

Tage Gruppengrofie Reiseleiterin Anforderung

8 2 bis 7 Rebecca Lang [ [

Diese 8-tagige Wellnessreise fiir Frauen fuhrt uns in eine der ruhigsten Regionen Finnlands: ins Scharenmeer vor der Kiste
Kustavis. Hier bestimmen Meer, Inselwalder und der Wechsel der Jahreszeiten den Rhythmus. Gemeinsam mit Rebecca nehmen wir
uns bewusst eine Auszeit, lassen den Alltag hinter uns und widmen uns mithilfe von Yoga, Waldbaden und Achtsamkeitsubungen
dem, was im Leben oft zu kurz kommt: Ruhe, Bewegung, Natur und jede Menge Zeit fir uns selbst.

Highlights im Programm

+  Waldbaden und Forest Cocooning
Eisbaden im Scharenmeer
+ Traditionelle Sauna-Rituale und Sauna-Yoga mit Rebecca

Freie Zeit zum Auftanken: Hot Tub, Spaziergange, Lesen, gute Gesprache und Zeit zum Nichtstun

Uberblick zur Reise

Eine Woche lang leben wir mitten im finnischen Scharenmeer und lassen uns vom entschleunigten Rhythmus der Inseln anstecken.
Unser Zuhause ist die Kalliokumpu Eco Lodge auf der Insel Vartsala in Kustavi. Von hier aus erkunden wir die Umgebung, sind viel
drauRen und erleben die Natur mit allen Sinnen. Dabei geht es nicht darum, méglichst viel in kurzer Zeit zu erleben, sondern darum,
die Tage mit Mul3e zu genieBen - und zwischendurch auch einfach einmal nichts vorhaben zu mussen.



https://www.kalliokumpu.com/de

Die finnische Sauna begleitet uns durch die gesamte Reise. Wir besuchen eine traditionelle Dorfsauna, schwitzen in einer Waldsauna
zwischen den Baumen und erleben die wohltuende Warme direkt am Meer. Dazu kommen besondere Anwendungen und Rituale wie
Torfsauna, Birkenzweig-Rituale und Sauna-Yoga mit Rebecca. So lernen wir eine Saunakultur kennen, die in Finnland tief im Alltag
verwurzelt ist und Warme, Natur und Achtsamkeit auf besondere Weise miteinander verbindet.

Auch die Natur wird zu unserem ganz personlichen Wellnessraum. Wir streifen durch den Inselwald, erleben beim Waldbaden die
Umgebung ganz bewusst mit allen Sinnen und machen es uns beim Forest Cocooning zwischen Fellen und Decken mitten im Wald
gemutlich. Bei einer Meditation am Meer lassen wir den Blick Uber die Scharen schweifen, beim Coastal Yoga bewegen wir uns mit
dem Meer im Blick. Wer im Winter dabei ist, kann sich aul3erdem auf ein ganz besonderes Erlebnis einlassen: beim Eisbaden ins kalte
Wasser eintauchen - gut begleitet und naturlich mit einer wohltuenden Sauna zum anschliefenden Aufwarmen.

Zwischen all diesen Erlebnissen bleibt immer wieder Zeit fiir das, was im Alltag oft zu kurz kommt: einen Spaziergang ohne Ziel, ein
Bad im Hot Tub, ein gutes Buch, lange Gesprache oder einfach einen stillen Moment mit Blick aufs Meer.

Du hast am meisten Freude an dieser Reise, wenn ...

+ du Lust auf eine echte Pause vom Alltag hast und dir eine Woche bewusst Zeit fiir dich nehmen mdchtest

+ du Yoga, Meditation und Waldbaden als Moglichkeit schatzt, Kérper und Kopf zur Ruhe zu bringen

+ dudie finnische Sauna kennenlernen und dich auf traditionelle Anwendungen und neue Rituale einlassen mdchtest

+ du neugierig auf Eisbaden bist oder einfach einmal etwas ausprobieren méchtest, das auBerhalb deiner Komfortzone
liegt

+ du lieber in kleiner, persénlicher Runde reist und gemeinsame Erlebnisse ebenso geniel3t wie Zeit fiir dich allein

Was wir an dieser Reise lieben

+ Der erste Sprung ins Meer nach der Sauna - heiB, kalt, wach und irgendwie voller Glucksgefiihle

+ Eingekuschelt im Forest Cocooning zwischen Fellen und Decken im Inselwald liegen, wéhrend tiber uns die Kiefern
rauschen

+ Sauna-Yoga mit Rebecca - eine ungewdéhnliche Erfahrung, die Bewegung und Warme verbindet
+ Das Birkenzweig-Ritual in der Waldsauna erleben

+ BarfuB vom Saunasteg ins Scharenmeer laufen

Tagesprogramm

1. Tag: Anreise & Kennenlernen

Ab 15 Uhr: Wir reisen individuell an, beziehen in Ruhe unsere Unterkunft und lassen den Alltag langsam hinter uns. So bleibt Zeit,
ganz entspannt anzukommen und sich auf die kommenden Tage einzustimmen.

18 Uhr: Beim gemeinsamen Abendessen kommen wir zum ersten Mal alle zusammen, starken uns und stimmen uns auf eine
besondere gemeinsame Zeit ein.

20 Uhr: Am Lagerfeuer lernen wir uns in gemlitlicher Atmosphare kennen, kommen miteinander ins Gesprach und lassen unseren
ersten gemeinsamen Abend ganz entspannt ausklingen.

+  Verpflegung: -, -, A

* Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

2. Tag: Wurzeln schlagen

Morgens
7:30-8:30 Uhr: Wir starten gemeinsam und ganz bewusst in den Tag - beim Shinrin Yoku (Waldbaden) oder alternativ bei einer


https://www.kalliokumpu.com/

gemeinsamen Morgensauna.

8:30-9:30 Uhr: Beim gemeinsamen Frihstilck starken wir uns fur den Tag. Im Anschluss erwartet uns eine Einheit ,Achtsamkeit & Sisu
[

Mittags
Wir versorgen uns mit einem Lunchpaket und kdnnen den Tag flexibel gestalten.

16 Uhr: Bei einer Session Sauna-Yoga mit Rebecca verbinden wir Bewegung, Warme und bewusste Entspannung.

Abends
18 Uhr: Gemeinsames Abendessen.

Ab 20 Uhr: Bei einem Inselspaziergang lassen wir den Tag gemeinsam ausklingen.
+ Verpflegung: F, Lunchpaket, A

+ Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

3. Tag: Ankommen

Morgens
7:30-8:30 Uhr: Wir beginnen den Morgen ganz bewusst - beim Shinrin Yoku (Waldbaden) oder alternativ bei einer gemeinsamen
Morgensauna.

8:30-9:30 Uhr: Ein entspanntes Frihstick gibt uns Zeit, in den Tag hineinzufinden und uns zu starken. Danach widmen wir uns in der
Gruppe einer Einheit ,Achtsamkeit & Sisu II*.

Mittags
Mit einem Lunchpaket sind wir flexibel unterwegs und kénnen den Tag ganz nach Lust und Laune gestalten.

16 Uhr: Beim Coastal Yoga am Meer verbinden wir Bewegung, Weite und die Kraft der Natur.

Abends
18 Uhr: Gemeinsames Abendessen.

Ab 20 Uhr: Am Lagerfeuer wird es gemdtlich. Bei unseren Lagerfeuergesprachen zum Thema ,Glick” kommen wir miteinander ins
Gesprach.

+ Verpflegung: F, Lunchpaket, A

+ Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

4. Tag: Zeit genieflRen
Morgens
7:30-8:30 Uhr: Wir starten wieder mit Shinrin Yoku (Waldbaden) oder einer wohltuenden Morgensauna.

8:30-9:30 Uhr: Gemeinsames Frihstlck.

Mittags
11-15:00 Uhr: Heute dirfen wir uns ganz der Entspannung hingeben: Bei der SPA-Tip-Krauterstempel-Massagezeremonie erleben wir
eine besondere Auszeit fir Kérper und Sinne.

Fir mittags erhalten wir ein Lunchpaket. Danach ist bewusst Zeit fUr uns - Zeit zum Rlckzug, Nachspuren, Lesen, Spazieren oder
einfach Nichtstun.



Abends
18 Uhr: Beim gemeinsamen Abendessen kommen wir wieder zusammen und kénnen uns in der Gruppe Uber den erlebten Tag
austauschen.

+ Verpflegung: F, Lunchpaket, A

+ Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

5. Tag: Kraft spliren

Unser Morgen
7:30-8:30 Uhr: Wir begriiBen den neuen Tag mit Shinrin Yoku (Waldbaden) oder einer gemeinsamen Morgensauna.

8:30-9:30 Uhr: Beim Friihstick nehmen wir uns Zeit fUr einen entspannten Start in den Tag. Im Anschluss geht es weiter mit unserer
Einheit ,Achtsamkeit & Sisu I,

Unser Tag
Mittags: Ein Lunchpaket sorgt fur die nétige Starkung unterwegs.

Unser Abend
18 Uhr: Gemeinsames Abendessen.

Ab 20 Uhr: Wir versammeln uns am Lagerfeuer zu unseren Lagerfeuergesprachen Gber ,Sisu - die innere Kraft der Finnen” und
tauchen ein in die besondere finnische Lebensphilosophie.

+ Verpflegung: F, Lunchpaket, A

+ Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

6. Tag: Eintauchen

Morgens

7:30-8:30 Uhr: Der Morgen gehort wieder dem Waldbaden oder der gemeinsamen Morgensauna - ganz nach dem, wonach uns der
Sinn steht.

8:30-9:30 Uhr: Gemeinsames Frihsttick.

Mittags

12 -16 Uhr: Bei WildSPA & Forest-Wellness erleben wir tiefe Entspannung und Regeneration im Einklang mit der Natur und unter
freiem Himmel.

Wir genieBen ein gemeinsames Mittagessen.

Abends
18 Uhr: Abendessen.

21 Uhr: Zum Abschluss des Tages wird es still: Bei einer Meditation am Meer lassen wir die Weite, die Ruhe und die Gerausche der
Natur auf uns wirken.

+ Verpflegung: F, Lunchpaket, A

+ Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

7. Tag: Erleben



Morgens
7:30-8:30 Uhr: Wir beginnen den Morgen mit Shinrin Yoku (Waldbaden) oder einer Morgensauna.

8:30-9:30 Uhr: Gemeinsames Frihstlck.

Mittags
10:30-15:00 Uhr: Ein besonderes Abenteuer wartet auf uns: Bei einer Seekajak-Naturerlebnistour durch das Insellabyrinth
entdecken wir die Insel vom Wasser aus und erleben die Natur aus einer ganz neuen Perspektive.

Bei einem Picknick-Lunch geniel3en wir eine Pause mitten in der Natur.

16 Uhr: AnschlieBend gehort die Zeit noch einmal ganz uns - Me-Time zum Nachspuren, Entspannen und Sammeln der vielen
Eindrucke.

Abends
18 Uhr: Gemeinsames Abendessen.

20 Uhr: Zum letzten Mal versammeln wir uns am Lagerfeuer. Wir schauen gemeinsam zurlck, teilen Erinnerungen und lassen unsere
Reise in besonderer Atmosphare ausklingen.

+ Verpflegung: F, Lunchpaket, A

+ Unterkunft: Kalliokumpu Eco Lodge

8. Tag: Abreise

Morgens
7:30-8:30 Uhr: Fur unseren letzten Morgen nehmen wir uns noch einmal Zeit fir eine gemeinsame Morgensauna.

8:30-9:30 Uhr: Beim letzten gemeinsamen Fruhstiick geniel3en wir die verbleibende Zeit miteinander.

Mittags
Bis 12 Uhr: Danach heif3t es langsam Abschied nehmen. Wir packen unsere Sachen und treten mit vielen schénen Erinnerungen im
Gepack die Heimreise an.

+ Verpflegung: F, -, -

Enthaltene Leistungen

+ 7 Ubernachtungen auf der Kalliokumpu Eco Lodge im Luxus-Glampingzelt o. Tiny-Cabin
+ Transfer vom Busbahnhof Kustavi (Kirchdorf) zur Eco Lodge mit dem Van am Tag der Ankunft und bei der Abreise

+ Vollpension auf der Kalliokumpu Eco Lodge (7x Friihstiick, 1 x Lunch, 5x Lunchpaket, 1 x Picknick-Lunch, 6 x Abendessen
(vegetarisch))

+ Trinkwasser, Kaffee, Tee i. d. Glampingunterkunft

+ Taglich Waldbaden/ Shinrin Yoku oder Morgensauna (Gemeinschaftssauna) am Morgen
+  3x Achtsamkeit & Sisu mit Rebecca

*+ 1xSaunaYoga

+  1xCoastal Yoga am Meer

*  1xSPATipi-Massagezeremonie

* 1 x WildSPA Forestwellness-Erlebnis

+ 1x Gefiihrte Seekajak-Naturerlebnistour

+ 1x Meditation am Meer

+ Betreuung vor Ort durch Rebecca in deutscher oder englischer Sprache

+ Klimaschutzbeitrag, mit dem wir von Atmosfair CDM-Gold-Standard-zertifizierte Klimaschutzprojekte unterstiitzen



Nicht enthaltene Leistungen

Anreise (wir helfen gerne bei der Buchung deiner Anreise)

+ Reiseriicktritts- & Reisekrankenversicherung

+ Uber die angebotenen Mahlzeiten hinausgehende persénliche Verpflegung und Getrinke
Anderweitige, optionale Ausfliige und Aktivitaten; Trinkgelder

+ Persoénliche Ausgaben

Wunschleistungen

Transfer vom Bahnhof oder Seehafen in Turku (pro Fahrt) 80 Euro

Zusatznachte in Turku Preis auf Anfrage



