
QuintEssenz – das Retreat in Quinten am Walensee 
 

     Kontakt: +4177 213 06 92  - Notfall Nummer Rega 1414   

Sonntag 1. Nov. Montag 2. Nov. Dienstag 3. Nov. Mittwoch 4. Nov Donnerstag 5. Nov. Freitag 6. Nov. 

Schiff ab Murg West 10:03 
direkt nach Quinten (10:13)  

Atem- und Meditation mit Tanja 08:00 – 08:30   

Hormon-YOGA mit Tanja 08:45 – 9:45 
90` Behandlung Gast 2 

08:45 – 10:15 
60` Behandlung Gast 6  

10:30 – 11::30 
 Check out bis 11:00 

Pause: Tee/Snacks 09:45 - 10:00 

Vorstellungsrunde / 
Welcome Apéro/Mittagessen 

ca.. 10:30 - 12:00 

Ernährungsberatung Gast 5  
10:00 – 11:00 

90` Behandlung Gast 1  
10:15 - 11:45  

Ernährungsberatung Gast 1 
10:00 – 11:00 

90` Behandlung Gast 3  
10:15 - 11:45    

Ernährungsberatung Gast 3 
10:00 - 11:00 

90` Behandlung Gast 6 
10:15 - 11:45   

Ernährungsberatung Gast 2 
10:00 – 11:00 

90` Behandlung Gast 4 
10:15 – 11:45  

Koch-Workshop 
mit Laura 10:30 – 12:00 

Anamnesegespräche: 
 

Gast 1 12:00 - 12:40 
Gast 2 12:45 – 13:25 
Gast 3 13:30 – 14:15 
Gast 4 14:20- 15:05 
Check in ab 15:00 

Gast 5 15:15 – 16:00 
Gast 6 16:05 – 16:50   

Mittagessen ca. 12:15 - 13:00 

VORTRAG 
Theorie zum Hormonsystem 

mit Tanja 
13:30 – 15:00 

VORTRAG 
Theorie und Zusammenhang 
Atmung und Nervensystem 

mit Tanja 
13:30 – 15:00 

 
Ernährungsberatung Gast 4 

13:30 - 14:30 
  FREIER NACHMITTAG 

OUTDOOR-SAUNA auf Wunsch 
 

60` Behandlung Gast 1 
13:30 – 14:30 

 
 

60` Behandlung Gast 3 
14:45 - 15:45 

 
 

90` Behandlung Gast 5 
16:00 – 17:30  

 
Abschlussgespräche /  

freier Nachmittag: 
Gast 1 12:45 – 13:05 
Gast 2: 13:10 – 13:30 
Gast 3 13:35 - 13:55 
Gast 4: 14:00 – 14:20 
Gast 5 14:30 – 14:50 
Gast 6 15:00 – 15:20 

 TRANSFORMATIVE  
ATEMARBEIT 

mit Tanja  
15:00 – ca. 18:00  

  

75` Zusatzbehandlung*  
buchbar bei Sara 

17:00 -18:15 

OUTDOOR-SAUNA auf Wunsch ab 15:30  
Abschlussrunde  

Ca. 15:30 - 16:30 
60` Behandlung Gast 4  

15:30 – 16:30 
 

60` Behandlung Gast 2 
16:45 - 17:45 

Ernährungsberatung Gast 6  
60` Behandlung Gast 5  

15:30 - 16:30 
 

60`  Zusatzbehandlung*  
buchbar bei Sara 

Koch-Workshop 
mit Laura  

17:30 - 18:30 

 
Abreise Kursschiff  
16:43 nach Murg 

17:35 nach Unterterzen  

Abendessen ca. 18:30 - 19:30 

Abendritual mit Tanja ca. 30-45 min zwischen 20:00 - 21:00 / ab 21:30 Rückzug 

 1x Ernährungsberatung bei Laura 2x Behandlungen bei Sara Koch-Workshop mit Laura 

Gast 1 (Felche)  Dienstag: 10:00 – 11:00 
Montag (90 min)  
Donnerstag (60 min) So. / Mi. 

*Zusätzliche Behandlungen sind 
nicht im Pauschalpreis enthalten 

  

Gast 2 (Regenbogenforelle) Donnerstag: 10:00 – 11:00  
Montag (60min) 
Freitag (90min) So. / Mi.  

Gast 3 (Egli) Mittwoch: 10:00 – 11:00 
Dienstag (90 min) 
Donnerstag (60 min) So /. Mi. 

Gast 4 (Rotauge) Mittwoch: 13:30 – 14:30 
Montag (60 min) 
Donnerstag (90 min) So. / Mi.. 

Gast 5 (Hecht) Montag: 10:00 - 11:00 
Dienstag (60 min) 
Donnerstag (90 min) So. / Mi. 

Gast 6 (Gräppli) 
 
Dienstag: 15:30 – 16:30  

Mittwoch (90min) 
Freitag (60min) So. / Mi.. 


