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Wil lkommen im Sonnblick.
Privat urlauben im besonderen Ambiente mit persönlicher 
Betreuung - mit dem Geist des Ayurveda als unser Leitmotiv.

Tauchen Sie ein ins Sein. Ins Dasein von Entspannung und neuer 
Inspiration. An der Quelle des  Wohlbefindens. In idealer  Atmosphäre 
zum Loslassen in Geborgenheit. Zum Auftanken und Regenerieren. 
Umgeben von einer zauberhaft faszinierenden Natur. In einem Takt, 
der die Zeit entschleunigt. Die Schönheit des Lebens wieder entdecken. 

Ruhe, Kraft und Frieden in sich finden. Andere Blickwinkel wahrnehmen. 
Der Wirklichkeit neu begegnen. Mit der Kraft des Ayurveda in die eigene 
Kraft kommen. Beschenken Sie sich damit – aus Liebe zu sich selbst.
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Wir freuen uns auf Sie!
Veronika Forster & Peter Fritz



Wohlfuhlen steht an erster Stel le.
Bei uns sind Sie durch und durch Gast. Von der ersten Minute bis 
zum letzten Moment. Veronika, die Seele und Chefin des Hauses, 
betreut Sie persönlich und lässt keinen Ihrer Wünsche offen. 

Unsere 3-Sterne Komfortzimmer schaffen Raum, den Ihr Urlaub braucht. 
Im Kaminzimmer steht Ihnen den ganzen Tag über eine Kräuter-Teebar 
mit köstlichen Mischungen aus dem eigenen Garten zur Verfügung.

Bei uns finden Sie einen Ort der Kraft, gepaart mit menschlicher Wärme, 
die Sie begleitet durch wertvolle Tage der Erholung, reich an beglückenden 
Erlebnissen und wohltuenden Ereignissen einer unvergesslichen Auszeit.
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Der Schlussel zum G luck - Ayurveda... ..

Optional: Unsere Wohlfühl-Pakete

Erschöpft, gestresst und ausgebrannt? 
Tun Sie sich etwas Gutes und gönnen 
Sie sich eine Auszeit für sich.

•  Energiewoche zum Auftanken –  
 Stress- und Burnout Prävention

•  Entschlackungstage  – 
 Abnehmen und sich herrlich frei fühlen

•  Wohlfühl-Tage für die Gelenke

•  Ayurvedische Beauty Tage  

•  Entlastungs-Tage für den Rücken  

•  Synchron-Massage-Tage 

Die aktuellen Termine und mehr Infos
zu unseren Wohlfühl-Paketen finden 
Sie auf www.pension-sonnblick.at

Ayurveda ist eine ganzheitliche Gesundheitslehre, deren Ziel 
die Harmonie, Geist und Seele ist. Gemäß der ayurvedischen 
Philosophie kann ein Mensch nur in einem harmonischen 
Umfeld gesund und glücklich leben“. 

Bei Ayurveda handelt es sich um ein ganzheitliches Gesund-
heitssystem, das sich aus vielen verschiedenen Komponenten 
zusammensetzt. Die einzelnen Bestandteile dienen zur Förderung 
der körperlichen, geistigen, aber auch der emotionalen Gesund-
heit. Bei Ayurveda wird der Mensch als Ganzes betrachtet, als 
untrennbarer Teil des Universums. Ayurveda, der oft auch als 
„Mutter aller Heilkünste“ bezeichnet wird, gilt als Wurzel der 
gesamten Naturheilkunde. 

Das Ayurveda-System ist in verschiedene Zweige aufgeteilt, 
zu denen Massagen, Atemübungen, die Ernährungslehre, 
Meditation, Yoga, Medizin und vieles mehr gehören. Ayurveda 
wendet sich – im Gegensatz zu unserer westlichen Medizin – 
an jeden Bereich des menschlichen Lebens. 
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•	 Energietage zum Auftanken – Stress- und 	
	 Burnout Prävention
•	 Fastenwoche – Abnehmen und sich herrlich 	
	 frei fühlen
•	 Wohlfühl-Paket für die Gelenke
•	 Ayurvedische Beauty Tage
•	 Entlastungstage für den Rücken
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Ayurveda Massagen - erleben Sie hochste Entspannung. ..

Erleben Sie eine Behandlung in ruhiger, die Sinne anreg-
ender Atmosphäre. Erfahren Sie, wie tief Sie entspannen 
können. Spüren Sie die stressreduzierende Qualität von 
warmen Ölen und sanften Massagen. Erlauben Sie Ihren 
Sinnen auf Reisen zu gehen. Finden Sie die innere Quelle 
Ihrer Empfindungen.

Ölmassagen sind sowohl als einzelnes Therapiemittel als 
auch in Form von einem Ayurveda Paket äußerst wohltuend 
und gesundheitsfördernd. Regelmäßige Massagen helfen bei 
der Stärkung von Nerven, Kreislauf, Muskeln, Knochen und 
Blutgefäßen - und fördern einen gesunden, erholsamen Schlaf. 
Die verwendeten Kräuteröle sorgen für einen klaren Teint und 
eine weiche, geschmeidige Haut. 

Veronikas liebevolle Hände umspielen sanft Ihren Körper. 
Seidene Handschuhe gleiten entlang. Heilende Steine entfalten 
ihre Wirkung. Lassen Sie sich nach allen Regeln der Ayurveda-
Kunst verwöhnen  - gönnen Sie sich eine Auszeit.

Optional: Unsere wohltuenden Massagen

•  ABHYANGA – Ganzkörperölmassage
•  KALARI-ABHYANGA – die ayurvedische 
 Physiotherapie 
•  DHARA – Königliche Ölgüsse
•  SHIRODHARA – der Stirnguss
•  MUKABHYANGA UND SHIROABHYANGA -  
 Kopf- Gesichts- und Nackenmassage
•  JAMBIRA PINDA SWEDA – heißer 
 Zitronen-Kokos-Stempel
•  PRATA PINDA SWEDA – heißer 
 Kräuterstempel
•  HEILSTEINMASSAGE
•  UDVARTANA – Pulvermassage
•  GHARSAN – Seidenhandschuhmassage
•  PRISTABHYANGA – Rückenmassage
•  KADI BASTI –„Wohltat für den Rücken”
•  PADABHYANGA – die Fußmassage
•  PADABHYANGA – mit der Kaash Schale
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Richtig kochen und essen - aus Liebe zu sich sel bst.
Veronikas Küchenleidenschaft verbindet fundiertes 
Kochhandwerk mit dem ganzheitlichen Wissen des 
Ayurveda. Das macht die Sonnblick-Küche so köstlich 
und bekömmlich. Mit ihr stellen sich Vitalität und 
Lebensfreude ein, ganz nach dem Motto: Du bist was 
du isst.

Der Tag beginnt für Sie mit einem Frühstück vom reich-
haltigen, regionalen und saisonalen Biobuffet oder einem
typischen Ayurveda Buffet. Buchen Sie die Ayurveda 
Vollpension, geht es Mittags und Abends weiter mit einem 
reichhaltigen, bekömmlichen und schmackhaft-duftenden 
Ayurveda Buffet - alles frisch zubereitet, mit besten 
Zutaten aus der Region.

Tipp: Zusätzlich bieten wir Ihnen eine persönliche 
Ernährungsberatung - individuell auf Sie abgestimmt - 
sowie einen speziellen Kochworkshop an. 

Optional: Ayurveda Ernährungsberatung

•  Beratung im Sinne von Ayurveda
•  Besprechen des persönlichen Anliegens
•  Bestimmen der Konstitution / Dosha
•  Analyse des Lebensstils und des Essverhaltens
•  Erarbeitung des gewünschten Ziels
•  Ihr Persönlicher Ernährungs-Fahrplan

Optional: Ayurvedischer Kochworkshop

•  Einführung in die ayurvedische Küche
•  Gemeinsame Zubereitung eines Menüs
•  Infos, Tipps und Tricks vom Koch-Profi
•  Sie lernen Nahrungsmittel zu wunderbaren 
 “Lebens-Mitteln” zu machen, die nicht nur 
 Ihren Körper, sondern auch Ihren Geist und 
 die Seele nähren.

Ihr persönlicher Ernährungs-Fahrplan

Richtig kochen und essen - aus Liebe zu sich sel bst.
Veronikas Küchenleidenschaft verbindet fundiertes 
Kochhandwerk mit dem ganzheitlichen Wissen des 
Ayurveda. Das macht die Sonnblick-Küche so köstlich 
und bekömmlich. Mit ihr stellen sich Vitalität und 
Lebensfreude ein, ganz nach dem Motto: Du bist was 
du isst.

Der Tag beginnt für Sie mit einem Frühstück vom reich-
haltigen, regionalen und saisonalen Biobuffet oder einem
typischen Ayurveda Buffet. Buchen Sie die Ayurveda 
Vollpension, geht es Mittags und Abends weiter mit einem 
reichhaltigen, bekömmlichen und schmackhaft-duftenden 
Ayurveda Buffet - alles frisch zubereitet, mit besten 
Zutaten aus der Region.

Tipp: Zusätzlich bieten wir Ihnen eine persönliche 
Ernährungsberatung - individuell auf Sie abgestimmt - 
sowie einen speziellen Kochworkshop an. 

Optional: Ayurveda Ernährungsberatung

•  Beratung im Sinne von Ayurveda
•  Besprechen des persönlichen Anliegens
•  Bestimmen der Konstitution / Dosha
•  Analyse des Lebensstils und des Essverhaltens
•  Erarbeitung des gewünschten Ziels
•  Ihr Persönlicher Ernährungs-Fahrplan

Optional: Ayurvedischer Kochworkshop

•  Einführung in die ayurvedische Küche
•  Gemeinsame Zubereitung eines Menüs
•  Infos, Tipps und Tricks vom Koch-Profi
•  Sie lernen Nahrungsmittel zu wunderbaren 
 “Lebens-Mitteln” zu machen, die nicht nur 
 Ihren Körper, sondern auch Ihren Geist und 
 die Seele nähren.

Fasten im Ayurveda
„Null“ fasten wird nicht empfohlen. Der Körper wird 
entschlackt und der physische Organismus von altem 
Ballast befreit. Die Leber wird einer speziellen Reinigung 
unterzogen. Somit beugen wir späteren Erkrankungen 
vor. In der Ayurveda-Küche wird nicht „gehungert“, 
sondern mit leichten, entschlackenden und entgiftenden 
Gerichten von den Schlacken befreit. Unterstützt werden 
die Gerichte mit vielen tollen Gewürzen. Nicht zu verges-
sen sind die passenden Behandlungen und Massagen, 
die ihr Übriges zum Erfolg beitragen.

Optional: Ayurvedische Fastenwoche

•	 Ayurvedische Fastenküche 
•	 Ayurveda Massagen 
•	 Heiße Leberwickel
•	 Vollbad mit entgiftenden Kräutern
•	 Ernährungstipps für zu Hause



Wohlsein & Wohlfühlen
Der Duft von Blumen und Kräutern zieht durch 
die Räume - zarte Fichtendüfte besänftigen das 
Herz - ölige Anwendungen entspannen Körper 
und Seele. SPA-Zeit in der Ayurveda Pension 
Sonnblick bedeuten Feel-good-Time mit allen 
Sinnen. Wellness auf kleinem - feinem Niveau.

Optional: Unsere Saunawelt

Kaum entzündet jemand ein Feuer, entfaltet eine un-
beschreibliche Energie ihren Zauber. Mit Wärme ist es 
genauso. Irgendetwas berührt uns tief und beschert uns 
ein unbezahlbares Gefühl von Sicherheit und Geborgen-
heit. So einfach, so gut. Manchmal braucht es eben nicht 
den großen Ausstieg.

•	 Finnische Sauna
•	 Infrarotkabine
•	 Ruheraum mit Wellnessliegen
•	 Duftende Wellnessbäder

Relaxen, Wohlfuhlen, Entspannen ...



Einkehr zur Auszeit im Naturparadies.
Naturliebhaber, Ruhesuchende, 
Abenteurer oder Trendsportler - bei 
uns im kommen alle auf ihre Kosten.

•  Wandern
 Die Natur liegt Ihnen zu Füßen. Entdecken  
 Sie die zahlreichen Wanderwege.

•  Kultur
 Vorarlberg vereint traditionelles und 
 modernes - besuchen Sie Festivals,
 Konzerte, Ausstellungen oder die 
 Bregenzer Festspiele

•  Sport
 Ob im Sommer oder Winter - bei uns
 finden Sie das komplette Angebot für 
 alle Bewegungsliebhaber.

 Wir informieren Sie gerne vor Ort aus-  
 führlich und geben persönliche Tipps!

Schöpfen Sie Kraft und Energie auf der Sonnenseite des 
Bregenzerwaldes. Erleben Sie die schönsten Wochen des 
Jahres in der Ruhe der Natur, auf der Sonnenwiese und auf 
den zahlreichen idyllischen Wanderwegen über die sanften 
Hügel im vorderen Bregenzerwald.

Schalten Sie bei einer mystisch geführten Wanderung zu den 
Mooren Krumbachs einfach ab und genießen Sie die saftig 
grünen Sommerwiesen mit ihrer herrlich bunten Blumenpracht. 
Im Pulverschnee des Winterzaubers oder beim Seele-baumeln-
lassen im hauseigenen Kräutergarten lässt es sich gut verweilen.
Entdecken Sie beim Kreativ-Programm im Sonnblick ungeahnte 
Fähigkeiten.  Für besonders Aktive sorgen vielfältige Outdoor-
Aktivitäten wie Paragliding, Rafting oder Canyoning für Ab-
wechslung. Tennis, Golf, Skifahren, Langlaufen - wir bieten 
Action zu jeder Jahreszeit.

Veronikas Pension ist eine Oase der Erholung. Genießen Sie die
besondere Atmosphäre und Gastlichkeit in einer einzigartigen 
Umgebung und Naturkulisse.
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