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Az én tudatos IDOm.

Az ,els6 randim” a hideggel
Hidegfurdo testnek, Iéleknek és szellemnek

Mindenki megteheti, senkinek sem kotelez6 - de sokaknak jot tenne....

... egyszer kiproébalni a hidegfiird6zést a karintiai tavakban. Szeptembertél
minden hétvégén tokéletes alkalom nyilik ra: a Millstatti-ténal, a Nockberge
hegység idilli hegyi tavai partjan, valamint néhany kivalasztott szallodaban
tanusitott hidegfiird6-szakemberek (Kaltbade-Profis) varjak az érdeklédéket Wim
Hof-médszer workshopokra.

A hideg- vagy jeges furd6zés igazi hullamokat vet, teljes gézzel hédit, és a beavatottak
korében az ,Uj jogaként” emlegetik. Mindenki errél beszél: egyrészt batorsagproba a
hldvdsebb vizbe merulni, masrészt sok hidegfurd6-rajongd a meditativ jellegét és a vele
jaro jotékony egészségligyi hatasokat értékeli.

De mi is pontosan a Wim Hof-médszer? A Wim Hof-mddszer a specialis 1égzéstechnikak,
a hidegterapia és a mentalis tréning 6tvozése, amelynek célja a testi és lelki
ellenalléképesség erdsitése. A mddszer kovetdi mentalisan is megerésodnek, hiszen -
ahogy Bernhard Friedrich, a Wim Hof-oktaté megfogalmazza: ,A hideggel val6 tudatos
szembenézés fejleszti bennink a hajland6sagot arra, hogy tullépjunk a sajat
hatarainkon, és batran vallaljunk kihivasokat.” Friedrich szerint minden egyes
hidegfurdé egy lehet8ség arra, hogy az ember kilépjen a komfortzonajabdl, és olyan
.havos szférakba” meruljon, ahol Uj testérzeteket és mélyebb tudatossagot tapasztalhat
meg. A hidegterapia egészségre gyakorolt hatasa is jelentds: javitja a keringést, er6siti az
immunrendszert, és akar a sportteljesitményt is fokozhatja. Ahogy Friedrich hozzateszi:
,FUtott helyiségekben élunk, ezért szinte teljesen elszoktunk a hidegtél. Amikor
tudatosan tesszuk ki magunkat a hidegnek, olyan ingereket adunk a testiinknek,
amelyek jotékonyan hatnak az egészséguinkre és az erdnlétinkre is.”

Heti workshopok mindenkinek

Aki részt vesz a Millstatter See - Bad Kleinkirchheim - Nockberge régidoban szervezett
otéras workshopok egyikén, minden szakért6i tippet megkap ahhoz, hogy a
hidegfurd&zést otthon is sajat, személyes j6lléti ritualéjava alakithassa.
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A workshop részét képezik természetesen a Wim Hof-oktatasi anyagok is, amelyek
részletes Utmutatdkat tartalmaznak minden gyakorlathoz. A helyek szama korlatozott,
de mindenki jelentkezhet - nemcsak a szallodai vendégek. A Wim Hof-partnerszallodak
kuldnleges spa-ajanlatokkal és lassitasra 6sztonzd, tudatos pillanatokkal (Slowness
Moments) varazsolnak igazan ,hlvos” minivakaciét, ahol a résztvevok a té és a hegyek
kozott élhetik meg felejthetetlen tudatos IDO-éiményiiket.

Idépontok 2025-ben:

Hidegfurddzés Dobriachban

Débriachban, Seebodenben és Millstattban 2025 novemberétél a hidegfurd&zés
szerelmesei szamara Uj lehet8ségek nyilnak. A latogatok szamara 61t6z6k, nyilvanos
mosdok és informacios tablak allnak majd rendelkezésre, hogy az éimény minden
szempontbdl kellemes és biztonsagos legyen - igy semmi sem allhat egy sikeres ,elsd
randi” a hideggel utjaba.

Wellness-tipp:

Dupla termalélmény és téparti wellness luxuskivitelben

A termalviz gyogyitd ereje teszi Bad Kleinkirchheimet a wellness szerelmeseinek egyik
legkedveltebb uduléhelyévé. A vendégeket két kilonb6z6 termalfirdé is varja, amelyek
mind egyedulallé élményt kinalnak: a Thermal Rdmerbad a luxus spa-élmény és az

alpesi elegancia tokéletes kombinacidja, mig a St. Kathrein csaladi és gyogyfurdé a
pihenést, jatékot és gydgyulast egyesiti egy helyen. A Millstatti-toé firdéhaza (Badehaus
Millstatter See) pedig exkluziv wellness-IDOt (WellnessZEIT) kinal kézvetlendil a téparton,
ahol a vendégek a viz kdzelségében élvezhetik a nyugalmat, panoramat és regeneraciot
- testnek, léleknek és szellemnek egyarant.

Mobilitasi tipp:

Mobilis nyaralas a Nockmobillal...

A Millstatter See - Bad Kleinkirchheim - Nockberge régiéban a Nockmobil egy kedvezd
aru transzferszolgaltatas. A Nockmobil rugalmas kdzlekedési lehet8séget kinal a
térségen belll - idealis azoknak, akik auto nélkul szeretnék felfedezni a kérnyéket. A

szolgaltatas eldzetes foglalassal vehetd igénybe, és kedvezd aron biztosit szallitast
telepulések, szallashelyek és latnivalok kdzott.
Foglalas: +43 123 500 444 Tovabbi informacio: www.nockmobil.at

Bdvebb informacié: www.seeundberg.at/kaltbaden
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