-"-’.?‘v,
o h

kel 28 Mm% ‘

MOVE & RELAX PR

H

et e T —

-

DAS
© DASBAYRISCHZELL .DE BAYRISCHZ=LL
FAMILOTEL OBERBAYERN



"Wore ¢ 2elay

MEHR BEWEGUNG IM LEBEN

Move & Relax ist ein innovatives Konzept, das neueste Erkenntnisse aus dem Leistungssport in den
Alltag Ubersetzt. Ein ausgewogenes Wechselspiel aus Bewegung und Regeneration - individuell,
nachhaltig, fur jedes Alter und jedes Fitnesslevel. Entwickelt in Kooperation mit dem Institut fur
Sportwissenschaften der Universitat Innsbruck.

MOVE - DIE BEWEGUNG
Im Move Bereich im Das Bayrischzell erleben Sie Bewegung in allen Facetten. Bestens

begleitet und angeleitet werden Sie vom sportwissenschaftlichen Team, das perfekt auf Ihre BedUrf-
nisse und lhren personlichen Lebensstil eingeht.

RELAX - DIE REGENERATION
Ohne Regeneration keine Leistung. Gonnen Sie sich also hin und wieder |hre kleinen Ruheinseln und

Verschnaufpausen, um ganz bewusst das Nichtstun zu geniefien. Willkommen in unserem grofiztgi-
gen Relax Bereich mit Saunen, Infrarotkabinen, Massagen, Pool und mehr!
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OFFNUNGSZEITEN

REZEPTION: NACH VERFUGBARKEIT

MOVE BEREICH: 07.00 - 21.00 UHR

RELAX BEREICH: NACH TERMINVEREINBARUNG
INDOOR- UND OUTDOOR POOL: 07.00 - 21.00 UHR
PLETZI‘'S WASSERWELTEN: 07.00 - 21.00 UHR
25M SPORTBECKEN: 07.00 - 21.00 UHR

SAUNA:
FAMILIENSAUNA: 11.00 - 19.00 UHR
semE2 & ERWACHSENENSAUNA: 14.00 - 21.00 UHR
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UNSERE MOVE & RELAX INITIATOREN

PATRICK KOLLER
Wir leben in einer leistungsbezogenen Gesellschaft, wo von jedem Ein-

Sie mochten aktiver und bewusster leben, wissen aber nicht wie? Unser Move & Relax Expertenteam
unterstutzt Sie dabei! Auf der Grundlage Ihrer Kérper- und Leistungsdaten sowie in Abstimmung mit
lhrem personlichen Ziel erhalten Sie Ihren Bewegungsplan. Die Ubungen sind so konzipiert, dass Sie zelnen ein hochstes Mafd an physischer und psychischer Energie
sie auch zuhause ganz leicht in Ihrem Alltag beibehalten konnen. Das ist es, was unser Move & Relax gefordert wird. In der Berufswelt wie auch in der Sportwelt werden
Programm - entstanden in Kooperation mit dem Institut fir Sportwissenschaft der Universitat Korper und Geist stark gefordert - Grenzen werden dabei oft Uberschrit-
Innsbruck — so besonders macht. ten. Die Wenigsten von uns verstehen es, den Belastungsumfang und
die Intensitat beider Bereiche richtig zu dosieren, die individuelle
Regeneration richtig zu setzen um damit das personliche Wohlbefinden

in Balance zu bringen.

TONI INNAUER

Im Das Bayrischzell wollen wir mit den Gasten gemeinsam die passende
Balance zwischen Bewegung und Erholung finden - durch modernste In-
frastruktur, das Verstandnis fir unterschiedlichste Anspriiche und durch
unsere bestens ausgebildeten Experten. Das Resort inmitten beeindru-
ckender Natur- und Berglandschaften bietet unzahlige Anreize sich zu
bewegen und zu entspannen, Eindriicke und Erlebnisse zu sammeln und
wichtige Lernerfahrungen fur sich oder in der Gruppe zu machen - und
mit nach Hause zu nehmen.

P wblovndlive Wore ¢ elay

Wahrend Ihrem Aufenthalt werden Sie mit aktuellen Ange-

boten und Highlights der Woche versorgt. Sie buchen lhre
Massage oder Kosmetikbehandlung direkt Gber das Tool
und melden sich zu verschiedenen Trainings an.

Zu Hause kénnen Sie alle erlernten Ubungen mit kom-
pletten Trainingsvideos einfach und bequem Uberall
nachmachen.

Bei dem ,Move of the Day"“ erhalten Sie taglich einen ‘ }0 JETZT BEI o ‘
ay

. Google
neuen Bewegungsreiz.

SEITE 4



Unser Mowe Progravm

Wir bieten lhnen zu verschiedenen Zeiten und Terminen eine bunte Mischung aus den
Move Programmen an. Die angebotenen Trainings sind saisonsabhangig und nur mit
rechtzeitiger Anmeldung maglich.

Werfen Sie hierfur einen Blick auf www.dasbayrischzell.de.
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DAY SPA ANGEBOTE

Tageskarte
(Fitnessraum, Groupfitness, Sauna,
Schwimmbad inkl. Sportbecken)

Zehnerkarte
(Fitnessraum, Groupfitness, Sauna,

& % ﬁ \ . Schwimmbad inkl. Sportbecken)
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MOVE PROGRAMM

DAUER PREIS

SPIROERGOMETRIE AM FAHRRAD (INKL. BERATUNGSGESPRACH)

Bei der Spiroergometrie handelt es sich um einen Belastungstest am Fahrradergo-
meter und gilt als Gesundheitscheck, der Ihnen detaillierte Auskunft Uber Ihr
individuelles Fitnesslevel gibt. Wahrend der Belastung wird lhre Atmung gemessen
und die Leistung mittels Herzfrequenz aufgezeichnet. Diese Diagnostik eignet sich
fur alle Leistungslevel. Ihre Ergebnisse werden im anschlieftenden Beratungsge-
sprach mit unseren Sportwissenschaftlern analysiert, verstandlich erklart und
gemeinsam wird eine Trainingsempfehlung erarbeitet.

90 min € 159,-

BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE (INKL. BERATUNGSGESPRACH)

Mittels dieser Analyse erhalten Sie eine detaillierte Auskunft Gber Ihre derzeitige
Korperzusammensetzung. Unsere Trainer beraten Sie anschlieflend, wie Sie Ihren
Stoffwechsel optimieren kénnen. Ihr Anteil an Kérperwasser, Muskulatur und Kérp-
erfett wird mit unseren Sportwissenschaftlern mit einer individuellen Ernahrungs-,
und Trainingsempfehlung diskutiert. Bewegung, Erholung und Ernahrung sind die

drei wichtigsten Saulen fur einen gesundheitsfordernden Lebensstil.

50 min € 49,-



TRAININGS DAUER PREIS
PERSONAL TRAINING 60 min € 89,-
PERSONAL TRAINING FAMILY 60 min € 99,-
ERNAHRUNGSCOACHING 45 min € 59,-

Unsere Trainer ermitteln lhren derzeitigen kérperlichen Zustand und erarbeiten
basierend darauf ein individuelles Bewegungskonzept. Es werden gemeinsam
Ubungen erarbeitet, die Sie zu Hause durchfihren kénnen. Im Fokus stehen gesunde
Gelenke, stabiler und kraftiger Rumpf, bewegliche Wirbelsaule sowie kraftige Beine
und Arme. Ihr perstnliches Ziel wird hierbei ebenfalls bertcksichtigt. Freuen Sie sich
darauf in unserem modern ausgestatteten ,Moveraum” neue Bewegungen zu

erlernen und diese mitin Ihren Alltag nehmen zu kénnen.

L
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TRAININGS

PREIS

GROUPFITNESS FUR GROSS & KLEIN (AB 12 JAHRE)
Yoga

Pilates

Rumpftraining

Mobilitat & Beweglichkeit

TRX Training

High Intensity Training

Indoor Cycling

Koordinationstraining mit dem Balance Pad
Kettlebell Training

Bewegungs- und Ballspiele

Funktionelles Training

Nordic Walking

Laufrunde

Aqua Fit

Move & Relax Vortrag

MOVE
® Tageskarte (Fitnessraum, Groupfitness)

® Zehnerkarte (Fitnessraum, Groupfitness)

€ 15,-
€120,-






MASSAGEN DAUER PREIS
KLASSISCHE MASSAGE

Bei der klassischen Massage wird mit kraftigen Griffen in die Tiefe der Muskulatur

gearbeitet. Es wird der ganze Kdrper oder ein Teilkdrperbereich wie beispielsweise

der Rucken, massiert. Diese Behandlung ist eine belebende Massage zur Vitalisie-

rung und Entspannung der gesamten Muskulatur.

Teilkbrpermassage 20 min € 40,-
Ganzkdrpermassage 50 min €78,
SPORTMASSAGE 20 min € 40,-
Die Sportmassage ist eine Kombination aus klassischer Massage, Faszientherapie 50 min €78,-
und manueller Gelenktherapie. Diese Massage hilft gegen starke Verspannungen und

bei Verletzungen.

AROMAOLMASSAGE 20 min €42,-
Bringen Sie lhren Korper wieder in Balance mit einer entspannenden Ganzkorper- 50 min € 80,-
massage. Mit einem Aromadl Ihrer Wahl I6st diese Massage muskulare Verspannun-

gen und lasst Sie den Alltagsstress vergessen.

WALDBIENENHONIG-MASSAGE 20 min €42,-
Die Honigmassage wirkt bis tief in das Gewebe hinein. Uber die Reflexzonen und die

zahlreichen Inhaltsstoffe wie Vitamine, Enzyme und Mineralstoffe, kann der Honig

direkt Uber die Haut aufgenommen werden. Der gesamte Organismus wird gestarkt.

Die Honigmassage stellt keineswegs eine Entspannungsbehandlung dar. Durch die

spezielle Abzieh- und Zupftechnik wird das Gewebe intensiv durchblutet und der

Stoffwechsel angeregt. Hierdurch ist sie hervorragend geeignet fir Muskelverspan-

nungen, die oft mit Schmerzen und Gelenkproblemen einhergehen.

KRAUTERSTEMPELMASSAGE 75 min €119,-

Mit Krautern geflllite Leinensédckchen werden in kreisenden und sanft klopfenden
Bewegungen Uber die verspannten Muskeln gefihrt. Durch das Zusammenspiel
von Warme, Massage und Aromen werden Verspannungen geldst sowie der
Stoffwechsel angeregt.
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MASSAGEN DAUER

PREIS

WARME BASALTSTEINMASSAGE (HOT STONE)
Die Kombination aus behutsamen Massagen und tiefenwirksamer Warme ist ein wahres

75 min

Wundermittel gegen hartnackige Verspannungen. Dabei gleiten warme Basaltsteine auf
Aromadlen sanft Uber lhre Haut. So harmonisiert die warme Basaltsteinmassage lhre
Energiezentren und Sie fuhlen sich rundum wohl.

€119,

GESICHTS-, KOPF- UND NACKENMASSAGE
Die Inhalte der Gesichts-, Kopf- und Nackenmassage, auch Anti-Kopfschmerz-

30 min

massage genannt, basiert auf verschiedenen Massagetechniken im Kopf- und
Nackenbereich. Es handelt sich hierbei um eine aktivierende, I6sende und regenerie-
rende Massage.

€49,-

FUSSMASSAGE
Der Korper ist eine fein aufeinander abgestimmte und zusammenarbeitende Einheit.

30 min

Die Reflexzonen lhrer Fufdsohlen sind bestimmten Organen und Geweben zugeord-
net. Durch druckvolles Aktivieren dieser Reflexbahnen wird jedes Organ und

jeder Muskel Ihres Korpers stimuliert. Durch diese Druckpunktmassage wird ihr
Wohlbefinden gesteigert und zugleich Ihre Selbstheilungskrafte aktiviert.

€49,-

HYDROXEUR UNTERWASSERMASSAGE
Das Hydroxeurbad ist eine Form der Unterwassermassage. 144 Dusen sorgen dafur,

20 min

dass dem Wasser microfein Luft untergemischt wird, sodass Sie eine einzigartige
Unterwassermassage erhalten. Es hat eine kreislaufanregende und muskelentspan-
nende Wirkung. In Kombination mit basischem Salz kann zusatzlich eine stress-
|I6sende und entgiftende Wirkung erreicht werden.

€39,-

AQUATHERMOTJET
Wie ein Physiotherapeut massiert der AquaThermodJet von den Fifien bis zum

20 min

Nacken. Statt den Handen eines Therapeuten spiren Sie temperierte Wasser-
strahlen, die durch die Folie hindurch wirken. So erleben Sie die heilende Kraft
des Wassers, ohne nass zu werden. Der AquaThermodJet massiert Uber 32 Disen,
6 Korperzonen und ist als Medizinprodukt zugelassen.

€19,-



KORPERANWENDUNGEN DAUER PREIS

REINIGENDE RUCKENBEHANDLUNG - INTENSIVE
Bei dieser Behandlung bekommt die Haut am Ricken genau die Zuwendung, die sie

50 min € 82,-
bendtigt. Dank einer intensiven Reinigung und gezielter Pflege wird sie wunderbar
belebt und fuhlt sich sanft an - fur einen Ricken, der sich sehen lassen kann.

Abreinigung, Peeling, Tiefenreinigung, Spezialmaske
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KORPERANWENDUNGEN DAUER

PREIS

SALT MASSAGE - ENTGIFTET UND REVITALISIERT
Eine exklusive entgiftende und revitalisierende Behandlung fur Kérper und Geist

50 min

kombiniert mit einer spezifischen Massagetechnik. Die Verwendung des hoch-
wertigen Salzes in seiner reinen Form als Body Wrap und als Massage mit Hilfe der
Salzsteine sorgt sie fur ein reinigendes und leichtes Kérpergefihl. Auch dank der
aufiergewohnlichen Wirkung des Himalaya Salzes sowie der essenziellen Mineralien.
Die Massage lindert Muskelschmerzen, regt den Stoffwechsel an, verbessert die
Mikrozirkulation und sorgt fUr mehr Energie in Zeiten von psychischem Stress.

€82,-

NEW LIFE NEW MUM -
SCHWANGERSCHAFTSBEHANDLUNG FUR ELASTISCHERE HAUT
Diese straffende Behandlung mit biologischem Tamanu6l hemmt die Bildung von

60 min

Schwangerschaftsstreifen, regt die Durchblutung an, hilft gegen Schwellungen, nahrt
die Haut und verleiht Geschmeidigkeit sowie Elastizitat.

€ 89,-

ANTI-CELLULITE BEHANDLUNG - FORDERT DEN STOFFWECHSEL
Die Cellulite Behandlung regt aktiv den Stoffwechsel an und férdert die Durch-

50 min

blutung, wodurch Ihre Haut an neuer Spannkraft gewinnt und glatter wirkt. Begin-
nend mit einer speziellen Anti-Cellulite Creme bereiten wir Ihre Haut optimal auf die
Massage und die Schropftechnik vor. AnschliefRend werden lhre Beine straff mit
Wirkstoffen gewickelt. Mit dieser ganzheitlichen Anwendung verbessert sich Ihr
Hautbild und der Hautzustand.

€ 82,-

SALZPEELING - ZARTE HAUT
Das Meersalzpeeling, gemischt mit Traubenkerndl, wird angenehm mit einem Aro-

30 min

madl Ihrer Wahl einmassiert. Die Meersalzkorner befreien behutsam von trockenen
Hautschippchen und regen die Hauterneuerung an. Dieses Peeling sorgt fur glatte
wie auch ebenmaéfiig strahlende Haut.

€ 49,-

WELLNESSPAUSE - ENTSPANNUNG
Eine wohltuende Behandlung fur Ihren ganzen Kérper. Entspannen Sie bei einer

40 min

pflegenden Ganzkdrperpackung und anschliefsender Gesichtsbehandlung.

Pflegende Ganzkorperpackung, Gesichtsreinigung mit Getreideflockenpeeling,
Jadesteinmassage mit Minze-Melisse-Tonic, Abschlusspflege mit Edelweifd

€ 59,-
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HANDE & FUSSE DAUER PREIS

MANIKURE 40 min € 52,-

Perfekt gepflegte Nagel. In Form bringen und kirzen der Nagel, Uberschuissige
Nagelhaut entfernen.

PEDIKURE 50 min € 64,-
Perfekt gepflegte Fufse. Fufibad, Nagel klrzen und in Form bringen, Uberschissige
Nagelhaut entfernen, Hornhaut entfernen und glétten. Abschlief;tendes Eincremen

und Einmassieren flr die optimale Pflege mit einer abgestimmten Fuficreme.

LACKIEREN (nur zusétzlich zur Behandlung buchbar) € 19,-
Ein OPI Nagellack lhrer Wahl zum Mitnehmen. Nur in Verbindung mit einer Manikire
oder Pedikilre buchbar - wenn maglich bitte Flip-Flops oder Sandaletten mitbringen.



-
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GESICHTSBEHANDLUNGEN DAUER PREIS
KLARENDE GESICHTSBEHANDLUNG 60 min € 89,-
Tiefreinigende Behandlung mit einer speziellen Spirulina Algenmaske. Verleiht Ihrer

Haut ein frisches und gesundes Gefuhl. Glattet und verbessert die Hautstruktur,

reguliert die Talgproduktion.

Reinigung, Peeling, Tiefenreinigung, Serum, Maske

KURZBEHANDLUNG 30 min € 49,-
Kurze aber intensive Gesichtsbehandlung fur jeden Hauttyp.

Reinigung mit Peeling, Gesicht- Nackenmassage, Maske

KLASSISCHE GESICHTSBEHANDLUNG 80 min € 110,-
Mit dieser tiefenwirksamen, feuchtigkeitsspendenden Behandlung fur Gesicht,

Hals und Dekolleté wird die Haut intensiv durchfeuchtet und erhalt ein seidiges

Hautgefuhl. Beugt der vorzeitigen Hautalterung vor.

Reinigung, Peeling, Augenbrauenkorrektur, Ausreinigung, Serum, Massage, Maske, Handmassage

REVITALISIERENDE GESICHTSBEHANDLUNG 60 min € 89,-
Diese reinigende und revitalisierende Gesichtsbehandlung ist fur alle Hauttypen bestens

geeignet. Lassen Sie sich verzaubern von den reinen Gebirgsduften. Nach der sanften

Gesichtsreinigung wird das Gesicht, Hals und Dekalleté mit einer Mischung aus Hafer

und Gerste gepeelt und geklart. Nach der Ausreinigung kann sich die Haut bei einer

beruhigenden Massage erholen. Reinigendes Edelweifd und Arnika verleihen einen

frischen und strahlenden Teint.

Reinigung, Peeling, Ausreinigung, Massage, Maske

AUGENMASKE 15 min €19,-

Dank der frischen und innovativen Hydrogel Peptide Maske reduziert es sichtbar die
Zeichen der Zeit und Mudigkeit der Augenkonturen. Die Maske vermindert Augen-
ringe, reduziert Schwellungen und ist ein Weichzeichner fur feine Linien und Falten.

d hh

Augenmaske, Typgerechte Augenpflege Zur A gdazub




GESICHTSBEHANDLUNGEN DAUER PREIS

LUXUS BEHANDLUNG 80 min € 125,-
Kombiniert die erneuerte Wirksamkeit des Double Peels mit der innovativen,

festigenden 2-Phasen-Maske. Insbesondere empfohlen ist diese Behandlung fur die

reifere Haut. Die luxuriése Behandlung mildert die sichtbaren Zeichen der Alterung

und redefiniert die Konturen des Gesichts.

Reinigung, Peeling, Augenbrauenkorrektur, Ausreinigung, Lifting-Serum, Massage, Maske, Handmassage

DIAMANTABRASION 60 min € 94,-
Die Diamantabrasion ist eine der modernsten und effektivsten Peelingbehandlungen in

der Kosmetik. Dabei werden die oberen abgestorbenen Hautzellen mit diamantbe-

schichteten Aufsatzen sanft und kontrolliert abgeschliffen sowie abgesaugt. Dadurch

wird der Regenerationsmechanismus der Haut sehr effektiv angeregt, wodurch

Uberverhornungen, Pigmentstérungen, Narben und Akne nachhaltig behandelt werden.

Abreinigung mit Peeling, Tiefenreinigung, Diamantabrasion, Serum, Maske

TYP GERECHTES MAKE-UP
Tages Make-up €49,-
Abend Make-up € 65,-

ZUR GESICHTSBEHANDLUNG DAZU BUCHBAR

® Wirkstoffampulle € 10,-
@ Augenbrauenkorrektur €10,-
@ Augenbrauen farben €15,-
® Wimpern farben €15,-
@ Augenbrauen und Wimpern farben € 25,-
@ Ultraschall mit Wirkstoffkonzentrat € 25,-
® Oberlippe oder Kinn Enthaarung mit Warmwachs €12,-
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Cids ¢ Teens




KIDS & TEENS DAUER PREIS

BABYMASSAGE 30 min €42,-
Sie massieren lhr Baby - Die Anleitung zu verschiedenen wohltuenden Massage-
techniken erfolgt auf einer angewarmten Massageliege. Ein hochwertiges Massage-

ol wird lhnen zur Verflgung gestellt.

KLEINE FEDER GEHT AUF REISEN 20 min € 34,-
Diese behutsame Massage (Kdrperpartien nach Absprache) mit herrlich duftendem
Aromadl und Federn unterstlitzt die Entwicklung eines guten Korpergefuhls.

KINDERMASSAGE MIT SCHOKOLADENGOL 20 min € 32,-
Hier erwartet die Kids eine Wohlfihimassage mit duftendem Schokoladendl.

TEENS MASSAGE 20 min € 32,-
Auch die jungen Erwachsenen brauchen einen Moment der Erholung. Mit dieser
Behandlung wird ein Teilkérperbereich massiert. Diese Behandlung ist eine beleben-

de Massage zur Vitalisierung und Entspannung der gesamten Muskulatur.

TEENAGERBEHANDLUNG 50 min € 65,-
Bei dieser schonenden und wirksamen Reinigungsbehandlung wartet eine sanfte

Hautreinigung, ein Peeling und eine Gesichtsmaske fur ein gesundes und gepflegte

Hautbild auf die Teens.

MANIKURE MIT LACK 30 min €42,-
Nagel schneiden und feilen, Nagelhaut zurtickschieben und auf Wunsch Nagel
lackieren.

SEITE 26 Die Massagen werden auf Wunsch in Anwesenheit eines Elternteils ausgefiihrt.
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RELAX PACKAGES DAUER

PREIS

FACE & HANDS 110 min
Vitalisierende Gesichtsbehandlung fur eine jugendliche Ausstrahlung, wéhrenddessen

Ihre Hande rundum gepflegt werden.

@ Reinigung

Peeling

Ausreinigung

Brauenkorrektur

Serum

Maske

Augen- und Abschlusspflege

ManikUre mit Lack

€157,-

BODY & FACE 110 min
Ein feines Pflegeprogramm flr Kérper und Gesicht. Sie geniefien eine Relaxmassage
fur den Korper mit Kokosdél und erhalten im Anschluss eine intensive Feuchtigkeit-

sbehandlung fur Gesicht, Hals, Dekolleté und Hande.

€154,-

FAMILY RELAX
Geniefien Sie als Eltern 2 Relax-Vitamin-Smoothies im Ruheraum wahrend lhre
lieben Kinder bei einer Ganzkdrpermassage entspannen.

30 min
60 min

1 Kind
2 Kinder (Massage je 30 min)
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€ 49,-
€ 98,-

MOVE PACKAGES DAUER

PREIS

MOVE PREMIUM 150 min
Die Erhebung des aktuellen Trainingszustandes ist unverzichtbar um langfristige
Erfolge zu erzielen. Bei einer Bioelektrischen Impedanzmessung erhalten Sie Daten
Uber lhre Kérperzusammensetzung. Zusatzlich wird mittels einer Spiroergometrie
Ihre Ausdauerleistungsfahigkeit ermittelt. Die gewonnenen Werte Uber Ihre physiolo-
gischen Parameter dienen im anschliefienden Personal Training dazu, Ihnen
Trainingsempfehlungen zu geben und auf Wunsch einen individuellen Trainingsplan
zu erstellen. Wir begleiten Sie wahrend lhres Aufenthaltes Ihre Ziele zu verfolgen und
assistieren Ihnen mit unserem Know-How bei jeglicher sportlicher Betatigung.

® 1 Bioelektrische Impedanzanalyse

@ 1 Spiroergometrie am Fahrradergometer

@ 1 Personal Training mit Trainingsplan

€ 259,-

MOVE & ERNAHRUNG 75 min
Mittels Bioelektrischer Impedanzanalyse wird lhre Kérperzusammensetzung

bestimmt. Auf der Grundlage von Parametern, wie Korperfettanteil, Muskelmasse,
Knochendichte etc., erarbeitet ein Ernahrungsberater mit lhnen zusammen Ihr

Trainingsziel und gibt Ihnen individuelle Ernahrungsempfehlungen. Zudem erhalten

Sie ein Ernahrungsprogramm, welches lhnen langfristige Erfolge garantiert.

@ 1 Bioelektrische Impedanzanalyse

@ 1 Ernadhrungscoaching

€ 98,-

FAMILY AERIAL SLING 60 min
Das Family Train Package beinhaltet 50 Minuten Tuchakrobatik mit dem so genann-

ten Aerial Sling. Dabei hangt das Tuch in einer Schlaufe von der Decke und es werden

ohne Bodenkontakt Ubungen zur Verbesserung der Koordination, Beweglichkeit und

Kraft durchgefuhrt. Wir machen Sie mit den Basic-Techniken, wie drehen und

klettern am Tuch sowie mit Uberkopf Bewegungen, vertraut. Das Trainingstool ist fur

die ganze Familie geeignet.

® 4 Personen (2 Erwachsene, 2 Kinder 8-15 Jahre)

€ 89,



DAY SPA PREIS ZUSATZLEISTUNGEN PREIS

MOVE VERLEIH (PRO STUCK INKL. REINIGUNGSKOSTEN)
® Groupfitness pro Kurs € 8,- ® Bademantel € 6,-
® Groupfitness Zehnerkarte € 65,- ® Saunahandtuch € 5,-
® Move Tageskarte (Fitness, Groupfitness) € 15,- @ Badetuch € 4,-
® Move Zehnerkarte (Fitness, Groupfitness) €120,- ® Set-Preis (1 Badetasche inkl. Bademantel, Bade- & Saunatuch sowie Slipper) € 15,-
@ Personal Training pro Einheit € 89,- Wir behalten uns vor, fiir den Verleih der Tasche eine Kaution in Hohe von € 50,- zu verlangen.
@ Personal Training Zehnerkarte € 649,-

VERKAUF
MOVE - SWIM @ 1 Paar Badeslipper € 3,-
@ Swim-Tageskarte (25 m Sportbecken, Schwimmbad) € 12,- ® Stylische Badetasche € 35,-
@ Swim-Zehnerkarte (25 m Sportbecken, Schwimmbad) € 90,-

MOVE & RELAX

® Tageskarte (Fitnessraum, Groupfitness, Sauna, Schwimmbad inkl. Sportbecken) € 29,-
® Zehnerkarte (Fitnessraum, Groupfitness, Sauna, Schwimmbad inkl. Sportbecken) € 260,-
RELAX

@ Tageskarte (Sauna, Schwimmbad inkl. Sportbecken) € 25,-
@ Zehnerkarte (Sauna, Schwimmbad inkl. Sportbecken) € 220,-
® Abendeintritt ab 18 Uhr (Sauna, Schwimmbad inkl. Sportbecken) € 15,-

Bagruschzeller (lubfarte
iy bir Eindrtianniselne wnol Naclboarn

JAHRESABO
Fitnesstraining
Gruppentraining

Sauna
25 m Sportbecken
2x Spiroergometrie (innerhalb der 12 Monate)

2x Bioelektrische Impedanzanalyse (innerhalb der 12 Monate)

2x Personal Training (innerhalb der 12 Monate)

Eintritt fiir Nicht-Hotelgaste nur mit vorheriger Terminreservierung, auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.
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FRAGEN UND ANTWORTEN

Was ist Move & Relax?

Move & Relax ist ein 3-Saulen-Konzept flr ein besseres, geslinderes und langeres Leben.

Was wollen wir mit Move & Relax erreichen?
Wir wollen erreichen, dass der Gast ein positives Erlebnis wahrend seines Aufenthaltes erfahrt und

die Maglichkeit wahrnimmt seine Gesundheit und seinen Lebensstil nachhaltig zu optimieren.

Was sind die 3 Saulen von Move & Relax?
MOVE, RELAX & EAT = Bewegung, Erholung und Genuss.

Wie unterscheidet sich der Move & Relax Bereich von anderen Fitness & Wellness Zentren?
Im Move & Relax Bereich findet der Gast die Moglichkeiten seinen Lebensstil positiv zu beeinflussen.
Hauptaugenmerk liegt bei der Betreuung des Gastes unter der Assistenz der Move & Relax Mitarbeiter.

Wie verdndert man seinen Lebensstil?
Einfache Schulung der Kérperwahrnehmung, Kennenlernen neuer Ubungen und Techniken, Durch-

brechen von schlechten Gewohnheiten sowie Mut zu Veranderungen.

Was ist Regeneration und warum ist sie so wichtig?

Aktive Bewegung, therapeutische und wohltuende Behandlungen, frische Luft und Natur, gesundes
Essen und ausreichende Ruhephasen bzw. guter Schlaf sind Bausteine der Regeneration. Ohne aus-
reichende Regeneration ist eine Leistung im Beruf und im Sport nicht moglich.

Was ist funktionelles Training?

Funktionelles Training beschreibt ein Training, das fur den Alltag oder flr die Sportart zusammen-
gestellt wird. Hier zwei Beispiele: Fur den Alltag werden Ubungen zur Linderung von Riicken- oder
Knieschmerzen durchgefihrt. Fur die Sportart wird die entsprechende Muskulatur trainiert, um zum
Beispiel fit fUr das Skifahren im Winter zu sein.

Welchen Stellenwert spielt Ernahrung im Move & Relax Konzept?

Der Gast soll schon am Morgen die Mdglichkeit vorfinden, sich gesund erndhren zu kénnen.
Eine gesunde Move & Relax ,Ecke” ist in jedem Hotel optisch erkennbar.

Beim MenU am Abend kann der Gast eine Move & Relax Variante wahlen, welche wiederum auf
sportliche und gesundheitsbewusste Personen abgestimmt ist.
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Welchen Zweck erfiillen die Balance Pads auf den Zimmern?

Die Balance Pads sollen den Gast taglich erinnern, sich mit Bewegung auseinander zu setzen. Die einfachen
Ubungen die am Spiegel platziert sind, sollen dem Gast helfen seinen Kérper wahrzunehmen. Im Gruppen-
kurs lernt der Gast weitere Ubungen, um zu Hause mit dem Pad weiter zu trainieren.

Was ist die Spiroergometrie?

Die Spiroergometrie ist ein Ausbelastungstest am Fahrradergometer. Die Atmung des Sportlers wird wahrend
der Belastung gemessen und die Leistung wird mittels Herzfrequenz aufgezeichnet. Die Spiroergometrie gilt
als Gesundheitscheck und es wird empfohlen diese zwei Mal im Jahr zu absolvieren.

Was ist die Bioelektrische Impedanzanalyse?

Die Impedanzanalyse misst die Kérperzusammensetzung des Menschen. Anhand der Messung ergeben
sich Informationen Uber die Funktion des Stoffwechsels und der Zelle.

Zudem wird der Anteil des Korperwassers, der Muskulatur und des Fettgewebes gemessen.

Die Impedanzanalyse dient als Grundlage fur eine Ernahrungsberatung.

Wie werden im Move & Relax Bereich die Massagen ausgefiihrt?

Im Move & Relax Bereich gibt es keine klassischen Wellnessmassagen, die Massagen sind zielorientiert
sowie auf den jeweiligen Kunden abgestimmt und dienen der individuellen Regeneration. Das Angebot reicht
von der Wohlfiihimassage bis zur Sportmassage und der Individualtherapie. Es werden hochwertige Produkte
und Ole verwendet.

TERMINVEREINBARUNG

Fur unsere Move & Relax Angebote bitten wir Sie unbedingt um eine vorherige Reservierung. Bitte

kommen Sie 5 Minuten vor Ihrem Termin in den Move & Relax Bereich. Sollten Sie Ihre gebuchten

Termine nicht wahrnehmen kénnen, bitten wir Sie, uns spatestens 24 Stunden vorher Bescheid zu
geben. Bei spateren Stornierungen mussen wir 100 % des Behandlungspreises in Rechnung
stellen. Danke fur Ihr Verstandnis!

Terminreservierung an der Move & Relax Rezeption oder an der Hauptrezeption maoglich!
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