
Deep Sleep & Alpine Flow
Ein wissenschaftlich fundiertes Schlaf-Retreat-Konzept.

Kuratiert für das cõmodo.
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Die Vision: Eine

Blaupause für
nachhaltige
Regeneration
In einer Welt konstanter Reizüberflutung ist
tiefer, erholsamer Schlaf der ultimative Luxus.

Dieses Retreat ist mehr als eine Auszeit.

Es ist eine kuratierte Erfahrung, die

wissenschaftliche Erkenntnisse mit

praktischen Werkzeugen verbindet.

Die Teilnehmer nutzen das einzigartige

Ambiente des cõmodo als Blaupause, um

Regeneration als festen Bestandteil in ihr

Leben zu integrieren.
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Die Expertise: Wissenschaft trifft

auf praktische Umsetzung

Dr. Lutz Graumann

Sport- & Ernährungsmediziner

Liefert das wissenschaftliche Fundament.

Erklärt die komplexen Zusammenhänge von

Chronobiologie, Ernährung und körperlicher
Leistungsfähigkeit.

Sein Fokus: Das 'Warum' hinter der

Regeneration.

Nina Kapp
Schlafexpertin

Übersetzt die Wissenschaft in den Alltag.
Vermittelt anwendbare Strategien und

Techniken für den Umgang mit Stress, die

Gestaltung der Schlafumgebung und die
Etablierung nachhaltiger Routinen.
Ihr Fokus: Das 'Wie' für jeden Tag.
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Der Ort: Warum das cōmodo

die perfekte Symbiose schafft

Das cõmodo ist nicht nur Kulisse, sondern aktiver Teil der

regenerativen Erfahrung. Die Architektur, die

Naturanbindung und die exklusive Ausstattung schaffen
ein Umfeld, in dem die Inhalte des Retreats optimal wirken
können.

Design-Ambiente: Eine inspirierende Umgebung,
die Ruhe und Fokus fördert.

Wellness & Thermalwasser-Spa: Gezielte Nutzung
von Hydrotherapie zur Unterstützung der
Regeneration.

Dedizierter Yoga-Raum: Ein idealer, geschützter
Raum für Meditation, Atemübungen und sanfte

Bewegung.

Alpine Lage: Direkter Zugang zur Natur für

Achtsamkeit, Lichtexposition und Bewegung.
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Die kuratierte Reise:

In drei Phasen zu tiefem Schlaf

Phase 1: Freitag - Ankommen

& Fundament legen

Den Alltag hinter sich lassen, in
die Thematik eintauchen und die

wissenschaftlichen Grundlagen
für erholsamen Schlaf verstehen.

Phase 2: Samstag -

Vertiefen & Integrieren

Intensive Workshops und
Erlebnisse, die Körper, Geist und
Ernährung in Einklang bringen.
Praktische Werkzeuge für den

Alltag erlernen.

Phase 3: Sonntag -
Verankern & Transfer

Das Gelernte festigen, einen
persönlichen Plan für die Zukunft
erstellen und die Transformation

nachhaltig in das eigene Leben
mitnehmen.
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Freitag: Ankommen & Fundament legen

16:30 - 17:30 | Warm Welcome & Einführung
Vorstellung des Programms und persönliche Bestandsaufnahme des

eigenen Schlafes.

17:30 - 18:30 | Vortrag: Chronobiologie & Licht (Dr. Graumann)
Die Macht von Melatonin und Cortisol. Wie der richtige Umgang mit Licht
unseren inneren Taktgeber steuert.

18:30 - 19:30 | Slow-Down-Yoga (Nina Kapp)
Eine sanfte Sequenz zur gezielten Entspannung des Nervensystems und
Vorbereitung auf die Nacht. Fokus auf die Atmung.

20:00 - 21:30 | Dinner: "Sleep-Nourishment"
Ein kuratiertes 3-Gänge-Menü nach den Prinzipien von Dr. Graumann, reich

an schlaffördernden Nährstoffen wie Tryptophan und Magnesium.

21:30 | Night Routine & "Gute-Nacht-Ritual-Boх"

Ein gemeinsamer, ruhiger Ausklang und die Übergabe einer Box mit Tee und
Journal zur Etablierung eines Abendrituals.
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