
“Lassù in cima, dove mi sembra di toccare il cielo con un 
dito tutto è diverso: più nitido, vero, sincero.
Sono nel mio elemento, nella mia purezza. 

Ascolto il battito del cuore che pulsa nel silenzio mentre 
lo sguardo è rapito da tanta, incredibile bellezza. L’aria frizzante, 

il candore della neve, lo scintillio della roccia, il calore del sole, 
tutto si confonde tra spazi sconfinati.

Sola a contemplare l’orizzonte tra sogni, emozioni e quella gioia 
incontenibile che mi pervade ogni volta che giungo fino in vetta. 

Le fatiche, le paure, le sconfitte fanno parte di un turbinio di sensa-
zioni dove la stanchezza lascia lentamente il posto alla soddisfazione, 

l’anima si purifica e si rigenera di nuova forza, di nuovi sogni.
Una sfida con me stessa, forse, un amore immenso per questo fanta-
stico dono della natura che mi fa superare ogni volta le difficoltà fino 
a farmi arrivare in cima, sulla vetta tanto sognata, studiata, temuta 

ma alla fine raggiunta. In questi momenti unici tutto mi sembra 
lontano, distante, quassù non possono esistere cattivi pensieri, ma 

solo la consapevolezza di essere me stessa, respiro a pieni polmoni, mi 
libero di tutto ciò che non mi soddisfa e una nuova energia mi rapisce 

spronandomi a raggiungere nuove vette, nuovi sogni.”
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Golosità ladine:
i gustosi “Buchteln”
dolci tradizionali
di pasta lievitata 

I “Buchteln” sono gustosi 
dolci di pasta lievitata origi-
nari della Boemia, in primo 
piano anche nella cucina 
austriaca e ladina.
Ingredienti per 4 persone:

Per l’impasto:
Y 400 gr di farina 
Y 140 ml di latte 
Y 40 gr di burro fuso 
Y 25 gr di lievito di birra
Y scorza grattuggiata di 
    1 limone non trattato 
Y 2 uova
Y 1 pizzico di sale
Y 60 gr di zucchero
Y aroma di vaniglia
Y 120 gr di marmellata 
     di albicocche.

Per il condimento:
Y zucchero a velo
Y salsa alla vaniglia

8 Preparazione: sciogliete 
il lievito in una ciotola con 
latte tiepido e zucchero. 

Continua la storia 
delle esplorazioni 
di Franz Kostner:
la fantastica Cahgar

Tutti gli abitanti di Cahgar 
lo conoscevano e lo amava-
no. Al di fuori delle mura 
abitavano gli stranieri ed 
i forestieri di passaggio. 
Padre Hendricks ci trovò un 
alloggio fuori dalle mura, 
provvisto pure di scuderia 
per i nostri cavalli. Ogni 
giorno un vecchio ci portava 
con il suo asino la provvista 
di acqua. Avevamo preso 
l’abitudine di bere ogni 
pomeriggio alle quattro 
un buon caffè per il quale 
invitavamo anche padre 
Hendricks. 

La sfida dell’alpinismo al femminile
alle grandi montagne della terra

estate 2012

settimana 
romantica

08.07415.07.2012
da e 798,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Una settimana ricca 
di momenti dedicati alle 
coppie che desiderano vivere 
un’esperienza, un’avventura
indimenticabile insieme 
immersi nella spettacolare
natura delle Dolomiti. 
Camminate al tramonto 
e massaggio di coppia per 
favorire un’armonia che 
solo la vacanza Vi può dare!

1 bottiglia di Champagne 
con fragole fresche all’arrivo
1 massaggio di coppia relax 
a tutto il corpo
1 su richiesta, colazione 
romantica in camera
2 escursioni guidate da 
Silvia Kostner

  inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con menu 
tradizionale Ladino 
cena con gran buffet di dolci
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

autunno 2012

autunno 
nelle 
dolomiti

bassa stagione
02.09430.09.2012
da e 609,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

fantastica offerta  
“Sette per Sei” 
1 Mountain-Pass per 5 giorni 
oppure inculsi transfers 
durante le gite guidate
2 escursioni giudate da 
Silvia Kostner
1 pensiero personalizzato 
Posta Zirm
permanenza minima 7 giorni

4

4

4

4

4

estate 2012

settimana 
posta zirm 
multi sport

22.07429.07.2012
da e 953,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Un “must” per tutti coloro 
che sono in cerca di 
una carica d’adrenalina 
dolomitica. Le camminate si 
alternano ad una Via Ferrata 
con guida alpina certificata 
e ad una gita semplice in 
mountain-bike. 
Per coronare il tutto 
Vi attende l’esperienza 
Zip Line Adrenaline dove 
“volerete” a più di 80 km/h 
sopra lo splendido scenario 
di San Vigilio di Marebbe 
ed il Plan de Corones. 
Il divertimento è assicurato!

1 esperienza Zip Line 
Adrenaline con tranfer
1 gita in Mountain Bike 
semplice
1 via Ferrata con guida 
alpina certificata
2 escursioni guidate da 
Silvia Kostner

4

4

4

4

estate 2012

settimane 
clienti 
affezionati

15.06422.07.2012
26.08402.09.2012

Fantastica promozione che 
premia i nostri fedelissimi 
con prezzi di bassa stagione 
nella stagione intermedia!

per il cliente che è stato 
al Posta 7 volte
permanenza minima 7 giorni
1 Mountain Pass per 5 giorni
1 pensiero di benvenuto 
personalizzato Posta Zirm
2 escursioni guidate da 
Silvia Kostner 
da e 651,00 a persona in 
stanza matrimoniale standard

Ultimi giorni d’arrivo per usufrui-
re di questa promozione sono 
il 15.07.2012 ed il 26.08.2012.

4

4
4
4

4

4

estate 2012

settimana 
alla scoperta 
dei segreti 
nascosti 
delle 
dolomiti

15.07422.07.2012
26.08402.09.2012
da e 778,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Settimana dedicata alla 
scoperta dei luoghi più 
suggestivi e nascosti delle 
Dolomiti. Preparatevi ad 
una vera avventura in luoghi 
incontaminati dove farete 
il pieno di nuove energie, 
l’esperienza sarà stupefa-
cente. Le gite possono avere 
luogo oltre l’Alta Badia.

2 escursioni giudate da 
Silvia Kostner
1 pensiero di benvenuto 
personalizzato Posta Zirm
pranzo al sacco in assenza di 
rifugio
trattamento disintossicante 
al miele

  inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci
serata con menu 
tradizionale Ladino
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

4

4

4

4
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estate 2012

settimane 
lnb motion

16.06423.06.2012
da e 584,00 a persona 
28.07404.08.2012
da e 694,00 a persona

corso di LnB Motion 
e 130,00 per persona
incluse sono frutta e tisane 
durante il corso
1 pacchetto prodotti 
Wellness-Farm in omaggio

inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci o
con menu tradizionale Ladino 
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

4

4

autunno 2012

ride the 
dolomites 
motoraduno

20.09423.09.2012
da e 359,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

trattamento pensione 
completa, pranzi on the road
2 gite guidate da  
Franz Kostner

4

4

estate 2012

settimana 
natura 
movimento 
gourmet e 
relax

08.07415.07.2012
da e 788,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Settimana dedicata ad 
escursioni di media difficoltà 
per chi desidera avventurarsi 
nel regno delle Dolomiti 
senza rinunciare a pomeriggi 
da dedicare all’ozio. 
Settimana coronata 
giornalmente dalle creazioni 
sfiziose dei nostri chef 
con ben 4 menu di 5 portate 
a scelta. Godetevi le splen-
dide Dolomiti e i pomeriggi 
nella Wellness-Farm per 
un rilassamento vitale.

2 escursioni di media 
difficoltà guidate da  
Silvia Kostner
1 pensiero di benventuo 
personalizzato Posta Zirm
1 Mountain Pass per 5 giorni
1 bagno al latte prezioso con 
massaggio rilassante di 25 min. 

 inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci
serata con menu 
tradizionale Ladino
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

4

4

4

4

LnB 
Motion: 
la rivolu-
zionaria 
ginnasti-

ca che dà benessere 
fisico e buonumore

L’equilibrio muscolare è uno 
dei pilastri portanti della sa-
lute, ma spesso lo si trascu-
ra. LnB Motion, ideato dopo 
25 anni di esperienza in 
varie discipline orientali dai 
coniugi tedeschi Liebscher & 
Bracht, ribilancia a tutti gli 
effetti l’apparato muscolo-
scheletrico, apportando un 
grande (e forse inaspettato) 
benessere generale. Questa 
vera e propria rivoluzione 
nel mondo della ginnastica 
a corpo libero viene insegna-
ta al Posta Zirm Hotel (unico 
in Italia), con facili e rapidi 
corsi: una volta appresi, gli 
esercizi è importante che si 
ripetano periodicamente a 
casa propria per mantenere 
l’equilibrio muscolare ideale.
Una sessione di Motion è 
costituita da 12 esercizi 
che seguono una precisa 
sequenza di movimenti: 
eseguirli in maniera comple-
ta e corretta garantisce una 
completa mobilità di tutti i 
muscoli e di tutti gli arti del 
corpo, dalla testa ai piedi. 
Una sessione completa é 
paragonabile a innumere-
voli esercizi di stretching e, 
nello stesso tempo, rinforza 
e tonifica la massa musco-
lare. Ma i benefici dell’LnB 
Motion sono molti di più: 
incrementa la resistenza 
fisica e la concentrazione, 
attenua il tono muscolare e 
aumenta drasticamente il li-
vello d’energia, migliorando 
lo stato psichico attraverso 
la notevole produzione di 
endorfine, i nostri analgesici 
interni, che possiamo chia-
mare anche “molecole della 
gioia”. Con l’LnB Motion è 
possibile tornare a “sentire“ 
il proprio corpo e riuscire 
ad eseguire movimenti che, 
con il passare degli anni, 
ci sembravano proibitivi. 
Una nuova onda di benesse-
re e vitalità è assicurata a 
coloro che intraprenderanno 
questo viaggio verso un 
benessere “fai da te”. 
Per sperimentarlo, basta fre-
quentare i corsi organizzati 
al Posta Zirm, dove fra l’al-
tro viene praticato anche il 
Metodo Liebscher & Bracht, 
rivoluzionaria terapia per 
liberarsi – con particolari 
digitopressioni - da dolori 
articolari, emicranie, tendini-
ti, mal di schiena.

Il 23 agosto 2011 l’alpinista austriaca Gerlinde Kalterbrunner 
raggiunge la vetta del K2 dopo oltre 2 mesi di attesa e diventa 
la prima donna ad aver scalato tutti i 14 “8000” 
senza ossigeno. Una grande vittoria per tutto l’alpi-
nismo femminile dove la sfida alla montagna si 
gioca ad armi pari con gli uomini e oltre al co-
raggio, alla determinazione e alla preparazione, serve un’ul-
teriore grande riserva di forze e resistenza. La giapponese 
Junko Tabei è stata la prima donna a salire un 8000, il 
Manaslú nel 1974, e a raggiungere la vetta dell’Everest 
nel 1975. Osservando le date si intuisce quanto sia 
più difficile per una donna riuscire ad imporsi in un 
mondo tutto maschile come quello dell’alpinismo. 
Nel 1924 un’alpinista francese scrisse al Comitato Inglese 
per l’Everest, chiedendo di partecipare alla spedizione 
che stavano organizzando. Il Comitato rispose che era 
impossibile accogliere richieste di donne, perché le dif-
ficoltà sarebbero state troppo grandi. Oggi le cose sono 
cambiate, le donne hanno saputo imporsi alla supremazia 
maschile, raggiungendo traguardi autorevoli che vanno ad 
arricchire le pagine dell’alpinismo mondiale. Ma la discri-
minazione è ancora forte sia da parte dei colleghi maschi 
che del pubblico, che continua a vedere in un’alpinista 
donna la sua limitazione proprio nell’essere donna. 

Le qualità e le capacità di una donna 

alpinista non sono né superiori né 
inferiori a quelle di un uomo, ma 

semplicemente diverse. Cristina 
Castagna è stata l’italiana più 

giovane a conquistare un 
8000, il Shisha Pangma 
nel 2004, a soli 27 anni 
e la prima italiana a 
conquistare la vetta del 
Makalu nel 2008. Perde 
la vita nel 2009 mentre 
scende il Broad Peak, il 

suo quinto 8000. Amava 
considerarsi un'alpinista-

turista, una acchiappa-
sogni il cui desiderio 
era quello di riuscire 
ad arrivare fin lassù. 
Ha sempre cercato di 

raggiungere la vetta 
per la via più semplice, 

ma la caparbietà, la forza 
e la determinazione che 
metteva in ogni sua spedi-

zione per raggiungere il suo 
sogno ne fanno una grande 
alpinista nella volontà di 
farcela, ad ogni costo.
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Le promozioni non sono 
cumulabili tra di loro dallo 
stesso cliente.

estate 2012

pacchetti 
hotel & 
wellness

bassa stagione
02.09430.09.2012
stagione intermedia
24.06422.07.2012
26.08402.09.2012

I soggiorni comprendono 
pernottamento e ben 4 
diversi menu a scelta con 
specialità gourmet ogni 
sera. Per rigenerare corpo 
e spirito, i trattamenti 
giornalieri nella Wellness-
Farm sono affiancati da 
passeggiate guidate ed 
esercizio fisico nella natura 
incontaminata delle Dolo-
miti, eccezionale “ricarica” 
naturale e antidoto contro 
affaticamento e stress.

Weekend/Soggiorno Relax
3 notti
dal giovedì alla domenica
o 4 notti 
dalla domenica al giovedì
una notte in omaggio...
   1 bagno ai pregiati oli 
   dell’Amazzonia con massagio 
   parziale rilassante di 25 min. 
   1 massaggio distensivo viso
   e testa con crema tonificante
   1 trattamento rigenerante  
  biologico al viso “Sacred 
   Nature” by comfort zone

inoltre Vi attendono...

4ogni sera 4 menu a scelta 
    con creazione gourmet

4serata con buffet di dolci o

4serata con menu 
    tradizionale Ladino

4Tea Time: ogni pomeriggio
    buffet con tisane e dolci

4escursione guidata da
    Silvia Kostner

4bassa stagione 
  da e 399,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4stagione intermedia 
  da e 442,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4

4

   

4

4Weekend/Soggiorno Detox
  3 notti
  dal giovedì alla domenica
  o 4 notti 
  dalla domenica al giovedì
  una notte in omaggio...

1 peeling esfoliante per 
tutto il corpo con seguente 
massaggio circolatorio
1 bagno all’olio fossile 
tirolese con massaggio 
parziale stimolante di 25 min. 
1 trattamento rivitalizzante e 
rigenerante per il benessere 
del piede

  inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci o
serata con menu 
tradizionale Ladino
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci
1 escursione giudata con 
Silvia Kostner

4bassa stagione 
  da e 399,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4stagione intermedia 
  da e 442,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4

4

4

4

4

4

4

   

4

estate 2012

dolomiti 
a cavallo! 

bassa stagione
02.09430.09.2012
da e 279,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard
stagione intermedia
24.06422.07.2012
26.08402.09.2012
da e 312,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Se desiderate una vacanza 
breve provando emozioni 
nuove in sella ad un cavallo, 
questa é la vostra chance!
I nostri istruttori sono 
certificati Fitetrec-Ante e 
vi permetteranno di avvici-
narvi al mondo equestre in 
totale sicurezza!

Weekend/Soggiorno Equestre
3 notti da giovedì a domenica
o 4 notti da domenica a
giovedì con 1 notte omaggio

  principianti
dal giovedí alla domenica:
2 X 25 min. di lezione al gior-
no in orario da concordare 
e 34,00 invece di e40,00
dalla domenica al giovedí:
3 X 25 min. di lezione al gior-
no in orario da concordare 
e 51,00 invece di e 60,00

cavalieri esperti
dal giovedí alla domenica:
2 X 50 min. di lezione oppure 
passeggiata in mezzo alla 
natura (con galoppo e a 
discrezione dell'istruttore) 
e 40,00 invece di e 52,00
dalla domenica al giovedí:
3 X 50 min. di lezione oppure 
passeggiata in mezzo alla 
natura (con galoppo e a 
discrezione dell'istruttore) 
e 60,00 invece di e 78,00
possibilitá di organizzare pas-
seggiate a cavallo di 2-3 ore

4

4

4

4

4

4

4

4

4



Pedalando in sella
alla MB: percorsi
di varie difficoltà
tra scorci incantevoli

Nel 2011 la Maratona dles 
Dolomites ha festeggiato la 
sua 25ma edizione, confer-
mando ancora una volta 
quanto le Dolomiti attirano 
migliaia di appassionati del-
le due ruote. Con le mitiche 
salite lungo i passi dolomiti-
ci il ciclismo da strada non 
ha bisogno di ulteriori pre-
sentazioni, ma negli ultimi 
anni anche la mountain bike 
ha preso piede e per soddi-
sfare questa grande fetta 
di pubblico in Alta Badia 
sono stati riservati percorsi 
di varia difficoltà. Inoltre, si 
può caricare la bici su quasi 
tutti gli impianti di risalita 
della valle e molti sono gli 
esercizi per il noleggio e 
la manutenzione della MB. 
Da due anni, inoltre, è nato 
anche un servizio di accom-
pagnamento, grazie al quale 
persone preparate vi gui-
deranno lungo splendidi e 
avventurosi itinerari. E non 
meravigliatevi se a volte 
scorgerete a capo di ansi-
manti biker l’intramontabile 
Maria Canins. Per la vostra 

prossima pedalata tra 
le Dolomiti vi 

suggeriamo 
alcuni per-
corsi indi-

menticabili: 
per la prima 

uscita e per i 
più piccoli si 

può pedala-
re lungo la 
strada ster-
rata che 

costeggia il 
fiume e collega Corvara con 
La Villa e Badia. A La Villa si 
può anche proseguire in di-
rezione di San Cassiano fino 
alla località Armentarola. 
Da Corvara sempre lungo la 
strada sterrata che costeg-
gia il fiume si può salire fino 
alle cascate del Pisciadú 
lungo un percorso semplice 
e con discreto dislivello. 
E per i più allenati vi è l’im-
barazzo della scelta a par-
tire dalla Sellaronda sia in 
senso orario che antiorario 
da affrontare con l’ausilio 
degli impianti di risalita. 
Spettacolari gli scorci nel 
cuore dell’Alpe di Fanes, 
sull’altipiano del Cherz, 
in cima al Pralongiá o tra i 
verdi prati dell’Armentara. 
Presso le associazioni turi-
stiche trovate una cartina 
dettagliata dei percorsi. 

Egli restava 
poi con noi 
fino alle 
sei e quelle 
erano le ore 
più belle di 
Cashgar.
Il 14 aprile la 
spedizione la-
sciò Cashgar. 

Eravamo ora quattro 
europei, un russo e cinque 
conducenti. I nuovi arrivati 
erano la guida alpina Stock-
maier di Neukirchen, il russo 
Maurer come organizzatore 
e il cosacco Tschermov 
che aveva accompagnato 
per due anni l’esploratore 
svedese Sven Hedin nei suoi 
viaggi. Viaggiammo lungo 
le montagne da ovest ad est 
attraverso Utsch-Turn, verso 
Ak-SuBai. Il primo giorno 
raggiungemmo Altin-Artis 
poi ci inoltrammo nella valle 
di Ak-Sal. Questa valle è 
abitata dai Sardi ed è molto 
fertile. Utsch-Turfan è una 
piccola città dentro una 
pittoresca fortezza circon-
data da spesse mura e da un 
bel paesaggio. Il 4 maggio 
arrivammo ad Ak-Su e dopo 
quattro giorni ripartimmo 
verso est fino a Bai, piccola 
città sulla via carovaniera 
verso Urunci…”

L’Alta Val Badia,
fantastica montagna
davvero alla portata 
di grandi e piccoli.
Splendide escursioni
per tutta la famiglia
La Val Badia, grazie alla sua ottima posizione propone 
una grande varietà di itinerari adatti alle famiglie offrendo 
splendidi panorami e diversi spunti di interesse natura-
listico e faunistico. Un buon servizio di autobus e l’in-
troduzione del mountain pass, che permette l’utilizzo di 
tutti gli impianti di risalita dell’Alta Badia oltre a ridurre 
sensibilmente l’utilizzo dei mezzi propri, dà la possibi-
lità di intraprendere bellissime escursioni in quota senza 
lunghe marce di avvicinamento e di poter programmare le 
proprie gite con partenza ed arrivo in punti diversi. Inoltre 
i vari rifugi in quota hanno organizzato parchi giochi, che 
rendono più divertenti le soste per i più piccoli. Dalle varie 
località della valle sono in funzione impianti di risalita che 
facilitano l’accesso agli alpeggi che d’inverno danno largo 
spazio al famoso carosello sciistico dell’Alta Badia. Proprio 
dietro all’Hotel Posta Zirm parte la cabinovia del Col Alto. 
Una volta saliti le possibilità per passeggiate ed escursioni 
sono molteplici e sempre lungo strade sterrate e sentieri 
ben segnalati. Le meravigliose cime dolomitiche fanno da 
cornice a questo piccolo paradiso di prati, fiori e boschi. 
Si può raggiungere Piz La Villa o Piz Sorega, o diriger-
si fino al Pralongià. Il rientro può essere organizzato sia 
a piedi che con l’ausilio degli impianti di risalita e degli 
autobus da qualsiasi località. Spostandoci con l’autobus 
all’Armentarola, possiamo raggiungere le splendide malghe 

del Valparola con una breve passeggiata tra i boschi e una 
volta arrivati bere un buon bicchiere di latte appena munto 
e gustare tutte le specialità della malga. Da Colfosco, invece, 
che raggiungiamo comodamente in autobus, possiamo 
prendere la cabinovia che porta al Passo Gardena e ridiscen-
dere per comodo sentiero immerso nel verde, ammirando 
scenari mozzafiato dai rifugi Furcelles ed Edelweiss. Da 
qui possiamo scendere comodamente a Colfosco o risalire 
per un breve tratto fino al rifugio Col Pradat e prendere 
l’omonima cabinovia che ci porta in paese. E se ormai 
siamo allenati e ci sentiamo pronti per una vera e propria 
escursione tra le Dolomiti raggiungiamo il rifugio Capan-
na Alpina presso l’Armentarola e cominciamo a salire per 
un’ora fino ad arrivare al Col de Locia. Ed ecco aprirsi da-
vanti a noi la meravigliosa alpe di Fanes con i suoi ruscelli, 
gli alpeggi rigogliosi e un anfiteatro di cime e guglie. In due 
ore di cammino sempre su comodo sentiero raggiungiamo 
il rifugio Fanes adagiato in una splendida conca. Dopo una 
meritata pausa ci aspetta il rientro per la stessa via.

I laghi delle Dolomiti:
ai piedi di cime maestose,
uno spettacolo unico
che ci donano le Alpi

Nelle acque cristalline degli splendidi laghi alpini si specchiano 
le nostre Dolomiti, dando vita a spettacoli emozionanti e di rara 
bellezza. In Val Badia se ne trovano diversi , perlopiù di origine 
glaciale. D’inverno ghiacciano completamente e vengono rico-
perti da una spessa coltre di neve, mentre d’estate sono delle 
vere e proprie gemme azzurre incastonate tra vette maestose. 
Il lago Boè si trova a pochi passi dall’omonima ovovia: facil-
mente raggiungibile da tutti fa bella mostra di sé ai piedi del 
massiccio del Sella, che vi si specchia. Prendendo la seggiovia 
del Vallon si gode di una spettacolare vista sul piccolo lago.
Il lago di Crespeina, invece, è facilmente raggiungibile dal Passo 
Gardena in un’ora e mezzo di cammino lungo il sentiero che por-
ta verso il rifugio Puez. Circondato da verdi prati fioriti, regala 
uno scorcio molto suggestivo e romantico, soprattutto quando 
i colori d’autunno infiammano le sue limpide acque. Il lago di 
Limo lo si incontra nella magica Alpe di Fanes, ai piedi del Col 
Becchei che vi si specchia fedelmente, regalando uno splendido 
gioco di luci ed ombre, soprattutto al calar del sole o alle prime 
luci dell’alba. Il lago Scotoni si trova ai piedi delle cime del Fanis, 
circondato da pini mughi e rododendri. Lo possiamo raggiungere 
dal rifugio Scotoni in mezz’ora di cammino o scendendo dalla 
Forcella Lagazuoi in circa un’ora. Dal lago possiamo raggiungere 
l’altipiano del Fanes, salendo la suggestiva Forcel-
la incastonata tra le cime del Fanis. Ai piedi della 
Cima Pisciadú, nel pressi dell’omonimo 
rifugio, troviamo invece il lago Pisciadú, 
che spesso rimane parzialmente ghiac-
ciato fino a luglio inoltrato. 
Le sue acque limpide e cristalline, 
il suo colore intenso e l’incredibi-
le luccichio del sole trasformano 
questo specchio d’acqua in un 
vero e proprio gioiello nel cuore del 
massiccio del Sella. Lo si raggiunge 
salendo la famosa ferrata della Triden-
tina, lungo la Val Setus o la Val Mezdí. 
Punto di riferimento immancabile durante 
la traversata del Sella. Non si può soggiornare in 
Val Badia senza visitare i suoi meravigliosi laghi alpini.

Alla scoperta 
del sottile incanto
della natura
lungo il Sentiero 
didattico dei larici

Il Sentiero naturalistico-didat- 
tico del larici è un percorso 
semplice di circa un km, 
particolarmente indicato 
per le famiglie con bambini 
e percorribile da tutti. Lo si 
trova poco sopra l’abitato di 
San Cassiano con partenza 
dalla località contadina di 
Rü ai piedi del Parco naturale 
Fanes-Sennes-Braies: tra un 
folto lariceto, attraversando 
boschi e alpeggi, si arriva alle 
case di Rudiferia. Un’oppor-
tunità per conoscere i segreti 
della natura dolomitica e 
avvicinare grandi e piccini 
alle meraviglie naturalistiche 
e tradizionali della Val Badia. 
Offre scorci stupendi sulla 
conca di San Cassiano, i suoi 
pascoli e le sue maestose 
cime. Tema principale del 
sentiero sono i paesaggi pla-
smati dall’intervento estensi-
vo dell’uomo, tra cui i prati e 
pascoli a larice, i boschi e cor-
si d’acqua con i loro caratteri 
naturalistici-culturali. Lungo 
il percorso ci si imbatte in 
due stazioni introduttive e 
sette stazioni tematiche con 
numerose tabelle che descri-
vono le caratteristiche dei 
monti, degli animali e delle 
piante del bosco, dei larici 
montani e del loro utilizzo. 
Si incontra anche Vulpis, una 
simpatica volpe che accompa-
gna i bambini durante tutto il 
tracciato. Vi si trovano anche 
molte testimonianze della 
vita alpina e contadina della 
valle, come esempi di antichi 
steccati, muretti a secco dove 
trovano casa diversi insetti, 
giochi educativi ed esempi 
dell’utilizzo del larice quale 
materiale di costruzione pri-
mario. Alla fine del sentiero, 
ecco l’attrazione principale 
del percorso: un mulino ad 
acqua restaurato e perfetta-
mente funzionante, vincolato 
come bene architettonico. Il 

sentiero può essere per-
corso in entrambe le 

direzioni e la durata 
dell’escursione è 

di circa un’ora. In 
estate l’Associazione 

turistica organizza 
settimanalmen-

te un’escursione 
guidata al sentiero 
con visita al mulino, 
dove il contadino 
di Rüdiferia vi 

introdurrà nel 
lavoro del 

mugnaio. 

Sono ben 5154 gli imponenti ghiacciai delle Alpi, 
ma dal 1850 ad oggi si sono fortemente ritirati.
Un futuro minacciato dal riscaldamento terrestre
È ancora buio, ma lungo il pendio ghiacciato una scia ordinata di lucette avanza lentamente, in fila una dietro 
l’altra, seguendo la traccia. Alle prime luci dell’alba si spengono i frontali e il piccolo esercito di alpinisti ha ormai 
raggiunto quota ed è pronto ad affrontare la grande salita. Qualche voce soffusa e lo scricchiolio della neve 
ghiacciata sotto i ramponi sono gli unici rumori che spezzano questo silenzio assoluto. I primi raggi di sole 
regalano scorci mozzafiato e riscaldano l’aria. La pendenza si fa sempre più ardua, bisogna salire in 
lenta progressione facendo leva sulla “picca”. Ormai è giorno e le prime cordate hanno raggiunto 
finalmente la cima. Quanta emozione, che gioia trovarsi lassù. Ai nostri piedi una bianca distesa 
luccicante, interrotta ogni tanto dalle crepacciate, che offrono forme e colori incredibili. Le Alpi, 
per la loro collocazione nella zona temperata dell’emisfero terrestre e per la loro altitudine presentano 
molti ghiacciai. Essi sono situati principalmente in Italia, Svizzera, Francia ed Austria. I ghiacciai sono talvolta 
molto grandi sia per volume che per estensione. Altre volte sono di dimensioni molto più ridotte. Si trovano a ridosso 
delle montagne che superano i 4000 metri, ma si trovano addossati anche a montagne che superano i 3000 metri ed 
alcuni nevai perenni si trovano anche a quote inferiori. Generalmente sono di tipo alpino, ovvero con un bacino col-
lettore e una lingua glaciale che scende verso valle. Nei casi di ghiacciai più piccoli sono di forma circolare o semicir-
colare senza lingua glaciale evidente. I ghiacciai più grandi sono collocati nei grandi massicci alpini: nel massiccio del 
Monte Bianco, del Monte Rosa, nel massiccio del Gran Paradiso, nelle alpi Bernesi, nel massiccio del Bernina. 
Per la maggiore altitudine delle montagne, i ghiacciai sono più presenti nelle Alpi Occidentali e nelle Alpi Centrali; 
nelle Alpi Orientali se ne trovano di minore entità. Il ghiacciaio più grande delle Alpi è il ghiacciaio dell’Aletsch nelle 
Alpi Bernesi. I ghiacciai delle Alpi corrispondono a meno dello 0,02% della superficie ghiacciata della crosta terrestre, 
ma rivestono un’importanza particolare perché qui sono nati i primi studi di glaciologia. Nel 1989 sono stati censiti 
sulle Alpi 5154 ghiacciai per una superficie interessata di circa 3.000 km. Dopo la fine della piccola era glaciale, dal 
1850 ad oggi, i ghiacciai delle Alpi si sono fortemente ritirati a causa soprattutto del riscaldamento terreste dovuto in 
gran parte alla negligenza dell’uomo: basta vedere le vecchie fotografie per rendersi conto di quanto si siano ridotti. 
Nelle Dolomiti il ghiacciaio più esteso si trova a ridosso della parete nord della Marmolada. D’inverno, grazie agli im-
pianti che raggiungono Punta Rocca, diventa una delle piste da sci più belle e frequentate di tutto il comprensorio sci-
istico dolomitico, offrendo anche splendidi fuoripista. D’estate, a seconda delle condizioni climatiche, si presenta più 
o meno screpacciato: lo si attraversa seguendo una logica traccia tra crepacci e seraccate, vivendo un’esperienza unica 

nelle Dolomiti. Purtroppo nell’arco dolomitico orientale non sono rimasti altri ghiacciai se non 
piccole testimonianze destinate a scomparire entro i prossimi 10/20 anni, come la piccola 

vedretta della Fradusta presso le Pale di San Martino, qualche nevaio perenne sul mas-
siccio del Civetta, del Cristallo e del Sorapiss. Nelle Dolomiti di Brenta, invece, grazie 
alla loro morfologia e alla loro posizione più chiusa, sono presenti ancora diverse 
vedrette di dimensioni ridotte, come sulla Cima Tosa, sulla cima Brenta, la vedretta 

di Tucket, degli Sfulmini e dei Camosci. Sono piccoli ghiacciai circolari privi ormai di lingua, che 
a stagione avanzata si trasformano spesso in un agglomerato di ghiaccio e sassi, da affrontare sempre 
con attenzione. Superba la vista sul Canalone Neri tra la Cima Tosa e il Crozzon di Brenta, una 
lingua ghiacciata di oltre 1000 metri, che lascia sempre con il fiato sospeso. In Trentino Alto Adige 
ci sono diverse aree di ghiacciai, a partire dalle Vedrette di Ries ad Anterselva, le Vedrette Aurine 
al confine con la Zillertal in Austria, il Crinale di Senale nella Oetztaler dove sono stati scoperti i 
resti di Öetzi. La cima dell’Ortles, che con i suoi 3905 metri è la più alta della regione, il Gran Ze-
brú e il Cevedale. Per concludere, la splendida cima della Presanella e i ghiacciai dell’Adamello e del 

Caré Alto, che come la Marmolada sono stati teatro di epici scontri durante la I Guerra Mondiale. 

La vista acutissima
e l’arte del volo
dell’aquila reale,
il re dei rapaci

L’aquila reale é un rapace 
che da sempre affascina 
l‘uomo, con il suo sguar-
do profondo, il becco, gli 
artigli, il portamento fiero 
e la splendida arte del volo. 
Imponente e maestosa, 
l’aquila reale è capace di 
raggiungere altezze verti-
ginose in brevissimo tempo 
per poi lanciarsi in picchiata 
a velocità altissime senza 
battere le ali ed è in grado 
di vedere cose minuscole 
da grandissima distanza. 
Appartenente alla famiglia 
degli accipitridi, durante 
il volteggio le sue ali sono 
rivolte verso l’alto a formare 
una “V” molto aperta, con 
un’apertura alare fino a 2 m. 
Raggiunge una lunghezza di 
74-84 cm, e la sola coda può 
arrivare ai 26-33 cm. 
Il peso si aggira intorno ai 
6 - 7 kg e, come accade spes-
so nei rapaci, la femmina è 
più grande del maschio. La 
vista è acutissima: 6 volte 
quella dell’uomo, con un 
raggio visivo di 300 gradi. 
Il becco è forte e ricurvo, le 
zampe possenti, con artigli 
lunghi ed affilati. Alquanto 
longeva, in libertà raggiunge 
i 15-20 anni di vita. Durante 
tutto l’anno l’aquila reale 
compie spettacolari parate 
effettuando il caratteristico 
volo a festoni,sia per difen-
dere il proprio territorio, 
sia per il corteggiamento. 
Fedeli per la vita, il maschio 
e la femmina di aquila reale 
rimangono stanziali per 
molti anni costruendo nei 
dintorni anche una decina di 
nidi e scegliendo, di anno in 
anno, quello che sembra più 
adatto. Prediligono le zone 
di montagna impervie con 
pareti adatte alla nidifica-
zione e vicine ad ampie pra-
terie dove possono svolgere 
l’attività di caccia. Il volo 
di caccia avviene a bassa 
quota costeggiando i fianchi 
delle montagne per sorpren-
dere le prede, che catturano 
in genere al suolo: mammife-
ri di taglia piccola e media, 
uccelli o rettili. Nel caso che 
la preda sia un mammifero, 
maschio e femmina si divi-
dono i compiti: l’uno plana 
radente al suolo per 
impaurire la presa, 
l’altra si lancia 
in picchiata 
dall’alto.

Lasciate 
riposare 
per 20 
minuti. 
In una 

terrina setacciate la farina 
aggiungendo scorza di limo-
ne, sale e vaniglia; unite il 
composto di latte e lievito. 
Aggiungete burro fuso e 
uova sbattute, impastando 
fino a formare una palla 
omogenea; fate lievitare per 
30 minuti. Stendete la pasta 
in una sfoglia spessa 1 cm 
e usando un tagliapasta 
circolare del diametro di 
6–8 cm ricavate 12 cerchi. 
Allargateli leggermente con 
le dita e al centro di ognuno 
mettete un cucchiaino di 
marmellata di albicocche. 
Chiudete i lembi del cerchio 
a forma di fagotto, sigil-
landoli bene. Posizionate 
i fagotti in una teglia ret-
tangolare foderata di carta 
oleata e sistemateli uno 
vicino all’altro in file di tre 
pezzi. Spennellate i dolcetti 
con burro fuso. 
Coprite e lasciate lievitare 
30 minuti. Cuoceteli in 
forno a 180° per 30 minuti. 
Cospargeteli di zucchero 
a velo e serviteli con salsa 
alla vaniglia calda. 



“Lassù in cima, dove mi sembra di toccare il cielo con un 
dito tutto è diverso: più nitido, vero, sincero.
Sono nel mio elemento, nella mia purezza. 

Ascolto il battito del cuore che pulsa nel silenzio mentre 
lo sguardo è rapito da tanta, incredibile bellezza. L’aria frizzante, 

il candore della neve, lo scintillio della roccia, il calore del sole, 
tutto si confonde tra spazi sconfinati.

Sola a contemplare l’orizzonte tra sogni, emozioni e quella gioia 
incontenibile che mi pervade ogni volta che giungo fino in vetta. 

Le fatiche, le paure, le sconfitte fanno parte di un turbinio di sensa-
zioni dove la stanchezza lascia lentamente il posto alla soddisfazione, 

l’anima si purifica e si rigenera di nuova forza, di nuovi sogni.
Una sfida con me stessa, forse, un amore immenso per questo fanta-
stico dono della natura che mi fa superare ogni volta le difficoltà fino 
a farmi arrivare in cima, sulla vetta tanto sognata, studiata, temuta 

ma alla fine raggiunta. In questi momenti unici tutto mi sembra 
lontano, distante, quassù non possono esistere cattivi pensieri, ma 

solo la consapevolezza di essere me stessa, respiro a pieni polmoni, mi 
libero di tutto ciò che non mi soddisfa e una nuova energia mi rapisce 

spronandomi a raggiungere nuove vette, nuovi sogni.”
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Golosità ladine:
i gustosi “Buchteln”
dolci tradizionali
di pasta lievitata 

I “Buchteln” sono gustosi 
dolci di pasta lievitata origi-
nari della Boemia, in primo 
piano anche nella cucina 
austriaca e ladina.
Ingredienti per 4 persone:

Per l’impasto:
Y 400 gr di farina 
Y 140 ml di latte 
Y 40 gr di burro fuso 
Y 25 gr di lievito di birra
Y scorza grattuggiata di 
    1 limone non trattato 
Y 2 uova
Y 1 pizzico di sale
Y 60 gr di zucchero
Y aroma di vaniglia
Y 120 gr di marmellata 
     di albicocche.

Per il condimento:
Y zucchero a velo
Y salsa alla vaniglia

8 Preparazione: sciogliete 
il lievito in una ciotola con 
latte tiepido e zucchero. 

Continua la storia 
delle esplorazioni 
di Franz Kostner:
la fantastica Cahgar

Tutti gli abitanti di Cahgar 
lo conoscevano e lo amava-
no. Al di fuori delle mura 
abitavano gli stranieri ed 
i forestieri di passaggio. 
Padre Hendricks ci trovò un 
alloggio fuori dalle mura, 
provvisto pure di scuderia 
per i nostri cavalli. Ogni 
giorno un vecchio ci portava 
con il suo asino la provvista 
di acqua. Avevamo preso 
l’abitudine di bere ogni 
pomeriggio alle quattro 
un buon caffè per il quale 
invitavamo anche padre 
Hendricks. 

La sfida dell’alpinismo al femminile
alle grandi montagne della terra

estate 2012

settimana 
romantica

08.07415.07.2012
da e 798,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Una settimana ricca 
di momenti dedicati alle 
coppie che desiderano vivere 
un’esperienza, un’avventura
indimenticabile insieme 
immersi nella spettacolare
natura delle Dolomiti. 
Camminate al tramonto 
e massaggio di coppia per 
favorire un’armonia che 
solo la vacanza Vi può dare!

1 bottiglia di Champagne 
con fragole fresche all’arrivo
1 massaggio di coppia relax 
a tutto il corpo
1 su richiesta, colazione 
romantica in camera
2 escursioni guidate da 
Silvia Kostner

  inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con menu 
tradizionale Ladino 
cena con gran buffet di dolci
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

autunno 2012

autunno 
nelle 
dolomiti

bassa stagione
02.09430.09.2012
da e 609,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

fantastica offerta  
“Sette per Sei” 
1 Mountain-Pass per 5 giorni 
oppure inculsi transfers 
durante le gite guidate
2 escursioni giudate da 
Silvia Kostner
1 pensiero personalizzato 
Posta Zirm
permanenza minima 7 giorni

4

4

4

4

4

estate 2012

settimana 
posta zirm 
multi sport

22.07429.07.2012
da e 953,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Un “must” per tutti coloro 
che sono in cerca di 
una carica d’adrenalina 
dolomitica. Le camminate si 
alternano ad una Via Ferrata 
con guida alpina certificata 
e ad una gita semplice in 
mountain-bike. 
Per coronare il tutto 
Vi attende l’esperienza 
Zip Line Adrenaline dove 
“volerete” a più di 80 km/h 
sopra lo splendido scenario 
di San Vigilio di Marebbe 
ed il Plan de Corones. 
Il divertimento è assicurato!

1 esperienza Zip Line 
Adrenaline con tranfer
1 gita in Mountain Bike 
semplice
1 via Ferrata con guida 
alpina certificata
2 escursioni guidate da 
Silvia Kostner

4

4

4

4

estate 2012

settimane 
clienti 
affezionati

15.06422.07.2012
26.08402.09.2012

Fantastica promozione che 
premia i nostri fedelissimi 
con prezzi di bassa stagione 
nella stagione intermedia!

per il cliente che è stato 
al Posta 7 volte
permanenza minima 7 giorni
1 Mountain Pass per 5 giorni
1 pensiero di benvenuto 
personalizzato Posta Zirm
2 escursioni guidate da 
Silvia Kostner 
da e 651,00 a persona in 
stanza matrimoniale standard

Ultimi giorni d’arrivo per usufrui-
re di questa promozione sono 
il 15.07.2012 ed il 26.08.2012.

4

4
4
4

4

4

estate 2012

settimana 
alla scoperta 
dei segreti 
nascosti 
delle 
dolomiti

15.07422.07.2012
26.08402.09.2012
da e 778,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Settimana dedicata alla 
scoperta dei luoghi più 
suggestivi e nascosti delle 
Dolomiti. Preparatevi ad 
una vera avventura in luoghi 
incontaminati dove farete 
il pieno di nuove energie, 
l’esperienza sarà stupefa-
cente. Le gite possono avere 
luogo oltre l’Alta Badia.

2 escursioni giudate da 
Silvia Kostner
1 pensiero di benvenuto 
personalizzato Posta Zirm
pranzo al sacco in assenza di 
rifugio
trattamento disintossicante 
al miele

  inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci
serata con menu 
tradizionale Ladino
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

4

4

4

4
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estate 2012

settimane 
lnb motion

16.06423.06.2012
da e 584,00 a persona 
28.07404.08.2012
da e 694,00 a persona

corso di LnB Motion 
e 130,00 per persona
incluse sono frutta e tisane 
durante il corso
1 pacchetto prodotti 
Wellness-Farm in omaggio

inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci o
con menu tradizionale Ladino 
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

4

4

autunno 2012

ride the 
dolomites 
motoraduno

20.09423.09.2012
da e 359,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

trattamento pensione 
completa, pranzi on the road
2 gite guidate da  
Franz Kostner

4

4

estate 2012

settimana 
natura 
movimento 
gourmet e 
relax

08.07415.07.2012
da e 788,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Settimana dedicata ad 
escursioni di media difficoltà 
per chi desidera avventurarsi 
nel regno delle Dolomiti 
senza rinunciare a pomeriggi 
da dedicare all’ozio. 
Settimana coronata 
giornalmente dalle creazioni 
sfiziose dei nostri chef 
con ben 4 menu di 5 portate 
a scelta. Godetevi le splen-
dide Dolomiti e i pomeriggi 
nella Wellness-Farm per 
un rilassamento vitale.

2 escursioni di media 
difficoltà guidate da  
Silvia Kostner
1 pensiero di benventuo 
personalizzato Posta Zirm
1 Mountain Pass per 5 giorni
1 bagno al latte prezioso con 
massaggio rilassante di 25 min. 

 inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci
serata con menu 
tradizionale Ladino
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci

4

4

4

4

4

4

4

4

LnB 
Motion: 
la rivolu-
zionaria 
ginnasti-

ca che dà benessere 
fisico e buonumore

L’equilibrio muscolare è uno 
dei pilastri portanti della sa-
lute, ma spesso lo si trascu-
ra. LnB Motion, ideato dopo 
25 anni di esperienza in 
varie discipline orientali dai 
coniugi tedeschi Liebscher & 
Bracht, ribilancia a tutti gli 
effetti l’apparato muscolo-
scheletrico, apportando un 
grande (e forse inaspettato) 
benessere generale. Questa 
vera e propria rivoluzione 
nel mondo della ginnastica 
a corpo libero viene insegna-
ta al Posta Zirm Hotel (unico 
in Italia), con facili e rapidi 
corsi: una volta appresi, gli 
esercizi è importante che si 
ripetano periodicamente a 
casa propria per mantenere 
l’equilibrio muscolare ideale.
Una sessione di Motion è 
costituita da 12 esercizi 
che seguono una precisa 
sequenza di movimenti: 
eseguirli in maniera comple-
ta e corretta garantisce una 
completa mobilità di tutti i 
muscoli e di tutti gli arti del 
corpo, dalla testa ai piedi. 
Una sessione completa é 
paragonabile a innumere-
voli esercizi di stretching e, 
nello stesso tempo, rinforza 
e tonifica la massa musco-
lare. Ma i benefici dell’LnB 
Motion sono molti di più: 
incrementa la resistenza 
fisica e la concentrazione, 
attenua il tono muscolare e 
aumenta drasticamente il li-
vello d’energia, migliorando 
lo stato psichico attraverso 
la notevole produzione di 
endorfine, i nostri analgesici 
interni, che possiamo chia-
mare anche “molecole della 
gioia”. Con l’LnB Motion è 
possibile tornare a “sentire“ 
il proprio corpo e riuscire 
ad eseguire movimenti che, 
con il passare degli anni, 
ci sembravano proibitivi. 
Una nuova onda di benesse-
re e vitalità è assicurata a 
coloro che intraprenderanno 
questo viaggio verso un 
benessere “fai da te”. 
Per sperimentarlo, basta fre-
quentare i corsi organizzati 
al Posta Zirm, dove fra l’al-
tro viene praticato anche il 
Metodo Liebscher & Bracht, 
rivoluzionaria terapia per 
liberarsi – con particolari 
digitopressioni - da dolori 
articolari, emicranie, tendini-
ti, mal di schiena.

Il 23 agosto 2011 l’alpinista austriaca Gerlinde Kalterbrunner 
raggiunge la vetta del K2 dopo oltre 2 mesi di attesa e diventa 
la prima donna ad aver scalato tutti i 14 “8000” 
senza ossigeno. Una grande vittoria per tutto l’alpi-
nismo femminile dove la sfida alla montagna si 
gioca ad armi pari con gli uomini e oltre al co-
raggio, alla determinazione e alla preparazione, serve un’ul-
teriore grande riserva di forze e resistenza. La giapponese 
Junko Tabei è stata la prima donna a salire un 8000, il 
Manaslú nel 1974, e a raggiungere la vetta dell’Everest 
nel 1975. Osservando le date si intuisce quanto sia 
più difficile per una donna riuscire ad imporsi in un 
mondo tutto maschile come quello dell’alpinismo. 
Nel 1924 un’alpinista francese scrisse al Comitato Inglese 
per l’Everest, chiedendo di partecipare alla spedizione 
che stavano organizzando. Il Comitato rispose che era 
impossibile accogliere richieste di donne, perché le dif-
ficoltà sarebbero state troppo grandi. Oggi le cose sono 
cambiate, le donne hanno saputo imporsi alla supremazia 
maschile, raggiungendo traguardi autorevoli che vanno ad 
arricchire le pagine dell’alpinismo mondiale. Ma la discri-
minazione è ancora forte sia da parte dei colleghi maschi 
che del pubblico, che continua a vedere in un’alpinista 
donna la sua limitazione proprio nell’essere donna. 

Le qualità e le capacità di una donna 

alpinista non sono né superiori né 
inferiori a quelle di un uomo, ma 

semplicemente diverse. Cristina 
Castagna è stata l’italiana più 

giovane a conquistare un 
8000, il Shisha Pangma 
nel 2004, a soli 27 anni 
e la prima italiana a 
conquistare la vetta del 
Makalu nel 2008. Perde 
la vita nel 2009 mentre 
scende il Broad Peak, il 

suo quinto 8000. Amava 
considerarsi un'alpinista-

turista, una acchiappa-
sogni il cui desiderio 
era quello di riuscire 
ad arrivare fin lassù. 
Ha sempre cercato di 

raggiungere la vetta 
per la via più semplice, 

ma la caparbietà, la forza 
e la determinazione che 
metteva in ogni sua spedi-

zione per raggiungere il suo 
sogno ne fanno una grande 
alpinista nella volontà di 
farcela, ad ogni costo.
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Le promozioni non sono 
cumulabili tra di loro dallo 
stesso cliente.

estate 2012

pacchetti 
hotel & 
wellness

bassa stagione
02.09430.09.2012
stagione intermedia
24.06422.07.2012
26.08402.09.2012

I soggiorni comprendono 
pernottamento e ben 4 
diversi menu a scelta con 
specialità gourmet ogni 
sera. Per rigenerare corpo 
e spirito, i trattamenti 
giornalieri nella Wellness-
Farm sono affiancati da 
passeggiate guidate ed 
esercizio fisico nella natura 
incontaminata delle Dolo-
miti, eccezionale “ricarica” 
naturale e antidoto contro 
affaticamento e stress.

Weekend/Soggiorno Relax
3 notti
dal giovedì alla domenica
o 4 notti 
dalla domenica al giovedì
una notte in omaggio...
   1 bagno ai pregiati oli 
   dell’Amazzonia con massagio 
   parziale rilassante di 25 min. 
   1 massaggio distensivo viso
   e testa con crema tonificante
   1 trattamento rigenerante  
  biologico al viso “Sacred 
   Nature” by comfort zone

inoltre Vi attendono...

4ogni sera 4 menu a scelta 
    con creazione gourmet

4serata con buffet di dolci o

4serata con menu 
    tradizionale Ladino

4Tea Time: ogni pomeriggio
    buffet con tisane e dolci

4escursione guidata da
    Silvia Kostner

4bassa stagione 
  da e 399,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4stagione intermedia 
  da e 442,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4

4

   

4

4Weekend/Soggiorno Detox
  3 notti
  dal giovedì alla domenica
  o 4 notti 
  dalla domenica al giovedì
  una notte in omaggio...

1 peeling esfoliante per 
tutto il corpo con seguente 
massaggio circolatorio
1 bagno all’olio fossile 
tirolese con massaggio 
parziale stimolante di 25 min. 
1 trattamento rivitalizzante e 
rigenerante per il benessere 
del piede

  inoltre Vi attendono...
ogni sera 4 menu a scelta 
con creazioni gourmet
serata con buffet di dolci o
serata con menu 
tradizionale Ladino
Tea Time: ogni pomeriggio 
buffet con tisane e dolci
1 escursione giudata con 
Silvia Kostner

4bassa stagione 
  da e 399,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4stagione intermedia 
  da e 442,00 a persona 
  in stanza matrimoniale 
  standard

4

4

4

4

4

4

4

   

4

estate 2012

dolomiti 
a cavallo! 

bassa stagione
02.09430.09.2012
da e 279,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard
stagione intermedia
24.06422.07.2012
26.08402.09.2012
da e 312,00 a persona 
in stanza matrimoniale 
standard

Se desiderate una vacanza 
breve provando emozioni 
nuove in sella ad un cavallo, 
questa é la vostra chance!
I nostri istruttori sono 
certificati Fitetrec-Ante e 
vi permetteranno di avvici-
narvi al mondo equestre in 
totale sicurezza!

Weekend/Soggiorno Equestre
3 notti da giovedì a domenica
o 4 notti da domenica a
giovedì con 1 notte omaggio

  principianti
dal giovedí alla domenica:
2 X 25 min. di lezione al gior-
no in orario da concordare 
e 34,00 invece di e40,00
dalla domenica al giovedí:
3 X 25 min. di lezione al gior-
no in orario da concordare 
e 51,00 invece di e 60,00

cavalieri esperti
dal giovedí alla domenica:
2 X 50 min. di lezione oppure 
passeggiata in mezzo alla 
natura (con galoppo e a 
discrezione dell'istruttore) 
e 40,00 invece di e 52,00
dalla domenica al giovedí:
3 X 50 min. di lezione oppure 
passeggiata in mezzo alla 
natura (con galoppo e a 
discrezione dell'istruttore) 
e 60,00 invece di e 78,00
possibilitá di organizzare pas-
seggiate a cavallo di 2-3 ore
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