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«Wellness Balance»

Negativer Stress, die heutige Ernahrung, Alkohol, Rauchen und zu wenig
Bewegung sind Ursachen fiir Miidigkeit, Energielosigkeit, Ubergewicht,
allgemeines Unwohlsein und eine Vielzahl an Zivilisationskrankheiten.

A

Das Ungleichgewicht des Saure-Basen-Haushaltes im menschlichen Korper

ist oft die Ursache dieses Unwohlseins. Das Verhaltnis von Sauren zu Basen ist fiir die
Funktion aller Stoffwechselvorgange von grofser Bedeutung. Fiir einen normalen

Stoffwechsel ist ein Gleichgewicht zwischen Sauren und Basen erforderlich.

'S
Unser Stoffwechsel bendtigt eine ausreichende Mineralstoffversorgung
zur Neutralisation von Sauren. Abgelagerte Sauren im Bindegewebe konnen
nicht Giber eine Blutuntersuchung nachgewiesen werden.

Mit einer elektronischen Widerstandsmessung, dem Prefit Body-Scan,
zeigen wir lhnen schwarz auf weifd den Stand der akuten und chronischen Sauren
in Ihrem Bindegewebe und der davon abhangige Energiehaushalt in Dynamik
und Energiereserven.

M
Unser Acidosana®-Balance-Wochenprogramm, welches auf die 4 Saulen
Bewegung, Ernahrung, Entspannung und positives Denken aufgebaut ist,
beinhaltet eine Messung und Acidosana®-Entsauerungsmassagen,
mit anschlieRenden Basenbadern.

'S
Nur so kann der Stoffwechsel aktiviert, der Korper entschlackt und
das Immunsystem nachhaltig gestarkt werden. Ist der Korper erst einmal
von einem GrofRteil seiner eingelagerten Sauren befreit und die Lymphe in Fluss,
kommen wieder neue Energie, Lebensfreude und Vitalitat zurtick.

Machen Sie den ersten Schritt in ein neues und gesundes Leben.

A

Ferdinand Thoma



Acidosana®-
Balance-Woche

Die Acidosana®-Balance-Woche basiert auf 4 Séulen von
Wellness und bezieht die Bereiche Erndhrung, Bewegung,
Entspannung und positive Gedanken mit ein. Erleben Sie
das wohltuende Reinigen, Entschlacken und Entsauern des
eigenen Korpers iber die Haut (Bader mit basischen Bade-
zusdtzen, Salzpeeling, Packungen, Turmalindom). Unter-
stitzen Sie mit aktiver und passiver Bewegung

lhren Korper (Aqua Fit, Nordic Walking und Acidosana®-
Entsduerungsmassagen). Zusatzlich unterstiitzen wir lhre
Entschlackungswoche mit gezielt fiir Sie ausgewahlter
basenlberschissiger Erndhrung (vegan). Viele Tipps, zum
Beispiel richtiges Saunabaden oder Anleitung zur Acidosa-
na®-Selbstmassage, werden Sie mit nach Hause nehmen.
An allen Tagen Ihrer Acidosana®-Balance-Woche konnen
Sie den SPA-Bereich nutzen, auch am Anreise- und
Abreisetag.

Die vier Saulen der Gesundheit

Baden und entspannen Sie taglich 30 Minuten im warmen
Solewasser. Saunagange sind ebenfalls forderlich fir die
Ausscheidung Uber die Haut. Finnische Sauna, Dampfbad
und Sanarium stehen lhnen von 14 bis 20 Uhr zur Ver-
fligung. Ruhen Sie taglich 30 Minuten im Salzraum, eine
Wohltat fir die Atemwege und fir die Haut. Bringen Sie
lhre Sportbekleidung mit: Unsere Wellnesstrainerinnen
bieten taglich Nordic-Walking Einheiten fiir Anfénger und
Fortgeschrittene an. Stocke halten wir fir Sie bereit. Mit
moderater Bewegung bringen Sie lhren Kérper in Schwung
und atmen Sadure ab. Und zwischen Ihrem Programm:
Gonnen Sie sich viel Ruhe, entspannen und relaxen Sie
bewusst.
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Ernahrung

Uberwiegend regionale und
Bio-Lebensmittel und die
entsprechende Zubereitung

sind flr uns sehr wichtig,

denn der Mensch ist was
er isst.

Bewegung

Moderate Ausdauerbewe-
gung ist der Motor flir unser
Tun und die Beweglichkeit
bis ins hohe Alter.

Entspannung

Der Ausgleich zur Bewegung
ist die richtige Entspannung,
fir die notwendige Balance
und Harmonie.

®

Positives Denken

Unsere Psyche ist unser
innerer Motor. Mit positivem
Denken schaffen wir alle
Hirden des Daseins.




MESSUNGEN UND ANWENDUNGEN IN DER
ACIDOSANA®-BALANCE-WOCHE ACIDOSANA®-BALANCE-WOCHE

2. 140 €/7 Nachte* 1780 €/5 Nachte* SONNTAG

0 Person im Stammhaus individuelle Anreise, Zimmerbezug ab 15 Uhr,
& am Nachmittag Einfuhrungsgesprach und Prefit Body-Scan

2500 €/7 Nachte* 2140 €/5 Nachte* MONTAG

p in der Juniorsuit Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
Pro Ferson in aer JUniorstite Entschlackungsbad, 40 min

DIENSTAG
ACIDOSANA®-BALANCE- Fichtennadel-Ganzkorperpeeling, 35 min
KENNENLERNTAGE Fichtennadel-Ganzkdrperpackung mit
20 min Packung und 10 min Massage
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwérme, 40 min

: MITTWOCH
"l Preﬁ? Body-Scan Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
» 1 x Entsduerungsmassage Entschlackungsbad, 40 min

« 1 x Entsduerungsbad
. . DONNERSTAG
+ 1 x Ganzkorperpeeling : . - '
. Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
+ 1 x Ganzkorperpackung '
: Entschlackungsbad, 40 min
+ 1 x Turmalindom ) ) : . :
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwarme, 40 min

899 €/3 Nachte* FREITAG

I ——”— Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
Entschlackungsbad, 40 min
Bei 5 Nachten:
999 € /3 Néchte* Abschlussgesprach und individuelle Heimreise
pro Person in der Juniorsuite am friihen Nachmittag

SAMSTAG
Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
Entschlackungsbad, 40 min
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwarme, 40 min

SONNTAG
Bei 7 Nachten:
Abschlussgesprach und individuelle Heimreise

Bringen Sie lhren Sdure-Basenhaushalt wieder ins
Gleichgewicht!

“Mit basentiberschissiger Erndhrung




- Ve w v

Genussvolle
Abnehmwoche

Im Bio- & Wellnesshotel Alpenblick in Hochenschwand
geht das! Das Prinzip ist ganz einfach. Wir servieren Ihnen
Menis mit bis zu vier Gangen mit reichlich Eiweifls und
wertvollen pflanzlichen e len. Wir verzichten auf Kohlen-
hydrate und servieren Ihnen keine Beilagen wie Nudeln,
Kartoffeln oder Brot. Daftir Gemiuse, Salate, Fleisch, Fisch,
Eier und Milchprodukte.

Nach 2 bis 3 Tagen stellt Ihr Stoffwechsel um und produ-
ziert im Fettstoffwechsel Energie fiir den taglichen Bedarf,
wenn Sie sich konsequent an die servierten Menis halten
und nicht zwischendurch SiRigkeiten zu sich nehmen.
Kohlenhydrate sind nicht essentiell, das heilst nicht lebens-
notwendig. Ein Gramm Kohlenhydrate pro Kilo Korper-
gewicht ist zwar erlaubt, aber das ist ja bereits in Gemusen,

Frichten, Milchprodukten und im EiweilRbrot enthalten.

~
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Abnehmen ohne Jojo-Effekt und Schlemmen?
Geht das?

Das Basenpulver fir morgens und das Basenpulver fiir
abends ist flr Ihren Basenhaushalt sehr wichtig, denn
Ubersauerte Menschen kénnen nicht abnehmen. Nehmen
Sie konsequent am Aktivprogramm teil und fiihren Sie es
zu Hause weiter fort, damit sich nach ca. 3 Wochen auch
Ihr Grundumsatz erhéht und das Abnehmen noch leichter

GENUSSVOLLE ABNEHMWOCHE

Nicht fir Vegetarier oder Veganer geeignet.

1995 €/7 N&chte*

pro Person im Stammhaus

2295 €/7 Nachte”

pro Person in der Juniorsuite

*Inklusive Alpenblick Inklusiv
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MESSUNGEN UND ANWENDUNGEN
IN DER ABNEHMWOCHE

SONNTAG

individuelle Anreise,
Einflihrungsgesprach und Gewichtserfassung,
Korperfettmessung mit Tanita Waage
und eScan am spateren Nachmittag

MONTAG
Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
Entschlackungsbad, 40 min
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwarme, 40 min
DIENSTAG
Ganzkdrper-Abnahme-Packung, 30 min
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwarme, 40 min
MITTWOCH
Qi-Motion®-Massage, 50 min
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwarme, 40 min
DONNERSTAG

Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwédrme, 40 min

FREITAG
Acidosana®-Entsduerungsmassage, 90 min
Entschlackungsbad, 40 min
SAMSTAG
Qi-Motion®-Massage, 50 min
Turmalindom mit Infrarot-Tiefenwarme, 40 min
Abschlussmessung mit Tanita Waage
SONNTAG

individuelle Abreise




Suppenfasten Lhr
personliches Anli-Aging!

Fasten aller Artist in der heutigen Zeit die beste Moglichkeit unserem
Stoffwechsel eine ersehnte Ruhephase zu génnen. Das ist Entschlackung
pur und gleichzeitig ein Reset fir den ganzen Kdrper!

Bei uns fasten Sie mit drei leckeren Suppen pro Tag ganz leicht ohne
Hungerattacken. Die spezielle Art der Bio Suppen Zubereitung erdffnet
Ihnen ein duferst wirkungsvolles Fastenerlebnis. Fihlen Sie sich nach
Ihren Suppenfastentagen wie neu geboren, voller Elan und guter Ideen flr
lhren Alltag!

Termine und Aufenthaltsdauer sind frei wahlbar bei einem Mindestaufent-
halt ab 4 Nachten das ganze Jahr ohne den Zeitraum 23.12. bis 2.1. bzw.
Weihnachten/Silvester.

Mit Dabei

Basenpulver fir morgens und abends und Vitamin C
« Individuelle Anreise Magnesiumspray und Fastenanleitung
Begriissung mit Hausflihrung und Einweisung Benutzung des Wellnessbereichs mit Solepool, Saunen,
Ubernachtungen im Stammhauszimmer oder Juniorsuite Fitnessraum
Entlastungsessen am Anreisetag Teilnahme am Wellness-Aktivprogramm fiir Bewegung und

taglich Hafersuppe zum Frithstiick Entspannung mit den Wellnesstrainern in Gruppenmodulen wie
wechselnde Fastensuppen zum Mittagessen und Abendessen Wassergymnastik, geftihrte Nordic Walking Touren, Waldbaden,
Fastenbrechen am Tag vor Ihrer Heimreise Smovey Walk, Entspannungsiibungen

ganztagig Tee und Wasser Fir die Dauer lhres Aufenthaltes: Wellnesstasche mit Bademantel,
Einfihrung in das Fasten Badetiichern, Kuschelkissen sowie Wanderrucksack
Korperblrste und Reise Einlaufgerdt zum Mitnehmen WLAN und Parkplatz

Bitte Sportbekleidung fir Gymnastik, Fitnessraum und Outdoorprogramme mitbringen!




Individuelles Suppenfasten

PREISE STAMMHAUS PREISE JUNIORSVUITE
ab 624 €/4 Nachte* ab 764 €/4 Nachte*
pro Person pro Person

ab 759 €/5 Nachte* ab 934 €/5 Nachte*

pro Person pro Person

ab 894 €/6 Nachte® ab 1104 €/6 Nichte*

ro Person
P pro Person

ab 1029 €/7 Néchte* ab 1274 €/7 Nachte*

pro Person pro Person

Eine Woche
Suppenfasten
mit Ferdinand
Thoma

ZUSATZLICH IM WOCHENPROGRAMM

Vortrage zu den Themen Fasten, Ernahrung, Darmgesundheit,
Sdure-Basenhaushalt, positives Denken, Kochkurs und Herstellung
von Badesalz und Kérperél.

WOCHENPREISE

ab 1080 €/pro Person

im Stammhaus

ab 1320 €/ pro Person

in der Juniorsuite

TERMINE

06.04. bis 13.04.2025
13.05. bis 25.05.2025



% GANZKORPERMASSAGE

Tanken Sie neue Energie bei der
klassischen, umfassenden Behandlung
von Riicken, Beinen und Armen. Die
Massage |0st durch Streich- und Knet-
bewegungen Verspannungen und sorgt
flr Wohlgefihl.

95 €/®ca. 50 min
135 €/®ca. 90 min

& VITALISIERENDE
TEILKORPERMASSAGE

Von der Technik her entsprechend der
Ganzkdrpermassage, jedoch werden nur
Teilbereiche z.B. Hals, Nacken, Riicken
und Schultern behandelt.

68 €/®ca.40 min

& HOT STONE MASSAGE

Durch den Einsatz von erhitzten Steinen
dringt die Warme bis in die tieferen
Kdrperzonen ein und stimuliert so die
Blutzirkulation und den Stoffwechsel.
Die Anwendung bewirkt physisches und
seelisches Gleichgewicht.

109 €/®ca. 50 min

QI-MOTION-MASSAGE

Entspannung im Quantenfeld. Sie liegen
wahrend der Entspannungsmassage auf
der Energieplatte PRO von Qi-Quant. Das
Quantenfeld [&sst Sie tief entspannen.
Die Energie-Regulation ist sanft und wirkt
gleichmalig auf den gesamten Organis-
mus. Die Massage mit wertvollem Leindl
wirkt somit verstarkt.

99 €/®ca.50 min

FUBREFLEXZONENMASSAGE

Alle Organe, Gelenke und Korperteile
haben zugeordnete Reflexzonen am Ful.
So flihrt diese Massage zu einem posi-
tiven Energiefluss durch den gesamten
Organismus und damit zu einer Optimie-
rung von Stoffwechselfunktionen.

68 €/®ca.40 min

& WELLNESS-AROMAOLMASSAGE

Die optimale Hautpflege, wohltuend und
entspannend. Sanfte Ganzkorpermassage
mit hochwertigem Jojobadl und Kirsch-
blitendl, Apfelblitendl, Holunderbliiten-
ol, Zitronenmelisse-Lavendelol oder
Fichtennadelol.

95 €/®ca. 50 min
135 €/®ca. 90 min

inklusive Fultbad

& SCHWARZWALDER
STEMPELMASSAGE

Bei der Stempelmassage wird der Kérper
mit warmen Stempeln (aus 5 heimischen
Krautern) massiert. Durch das Erwarmen
der Stempel in heilem e[ entfalten sich
die Wirkstoffe des Stempelinhaltes sowie
das pflegende el optimal. Der Duft der
Fichtennadel und Holunderblite und die
Kunst der harmonischen Massagegriffe
vereinen sich auf hoher korperlicher und
geistiger Ebene.

115 €/®ca.50mm

LEINOLMASSAGE

Mit biologisch angebautem und kalt ge-
presstem Leindl. Bindegewebsmassage
mit wertvollem Omega3 zur Ankurbelung
des Fettstoffwechsels.

140 €/®ca. 90 min

. {4




% SCHWARZWALDMASSAGE

Traumen Sie von Fichtel-Wichteln im Fichten-
nadelwald. Sie beginnen Ihre Schwarz-
wald-Traumreise mit einem entspannenden
Fichtennadel-FulRbad, Nacken-Schulter-
massage und Fichtennadeltee. Eine Fich-
tennadelol- Ganzkorpermassage lasst Sie
trdumen, bis Sie von Traumkugeln geweckt
werden. Damit Sie Ihre Traumreise nicht
vergessen, erhalten Sie im Anschluss ein
Geschenk.

140 €/®ca. 90 min

AYURVEDISCHE
GANZKORPEREINOLUNG

Fein abgestimmte Bewegungsabldufe und
liebevolle Berlihrungen fiihren den Kdrper zu
einer harmonischen Einheit und einer tiefen
Entspannung, Verjingung und Erneuerung.
Ein Balsam flr Korper, Geist und Seele.

125 €/@ca.60 min

50 Minuten Massage und
10 Minuten Ruhepause

MIT UNTERLEIBS-
ODER LEBERENTSCHLACKUNG

Durch die Kombination von Abhyanga und
Shirodhara erfahren Sie eine einzigartige
Tiefenentspannung. Die Entschlackung
erfolgt durch die Auflage eines Wickels mit
kaltgepresstem Rizinusol.

189 €/®ca. 105 min

70 Minuten Massage, 25 Minuten
Shirodhara und 10 Minuten Ruhepause

§ AYURVEDISCHE GESICHTS-
MASSAGE

Eine entspannende ayurvedische Kopf-,
Arm- und Gesichtsmassage. Nach der
Massage ist das Gesicht weich, zart und
strahlend, wie in Bliss getaucht.

60 €/®ca. 35 min

Inklusive Ruhepause 35 Minuten

AYURVEDISCHE KLANGMASSAGE

Wellen wohltuender Klangschwingungen
durchdringen flhlbar den Korper und sti-
mulieren den Energiefluss bis in die kleinste
Zelle Ihres Korpers hinein. Vitalitat und
Entspannung pur. Die Behandlung beginnt
mit einer Ganzkorpereindlung.

135 €/® ca. 70 min

Im Wechsel 30 Minuten Klang und
30 Minuten Massage

AYURVEDISCHER STIRNGUSS

Der Stirnguss nahrt und beruhigt den Geist
und die Sinne. Dadurch wird vollkommenes
Wohlbefinden erméglicht.

135 €/® ca. 65 min

40 Minuten Massage, 15 Minuten
Shirodhara und 10 Minuten Ruhepause

Bitte beachten Sie

Fur Abhyanga und Stirnguss bestehen
folgende Kontraindikationen: akuter
Migraneanfall, starke Kopfschmerzen,

starke Schmerzen im Korper, Fieber,
schwere Operation in den letzten 4
Wochen und zusatzlich fur die Klang-
massage Herzschrittmacher oder
andere Impulsgeber.
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Messungen und Checks

Fiihlen Sie sich rundum wohl!

BIOSCAN
VITAL- & STOFFWECHSELCHECK

Der Bioscan nutzt die Forschungs-
erkenntnisse zur Zellkommunikation fir
die Bestimmung von Vitalparametern.
Die Analyse gibt z.B. Auskunft Giber den
allgemeinen kdrperlichen Zustand, die
Stoffwechselsituation oder den Bedarf an
Mikrondhrstoffen. Bej vielen Gesundheits-
und Befindlichkeitsfragen, korperlichen
Belastungen sowie Erndhrungs- und
Fitnessthemen bietet der Bioscan eine
umfassende Ubersicht lhrer persénlichen
Werte und ermoglicht effektive Empfeh-
lungen fir mehr Vitalitdt und Gesundheit.

65 €/®ca. 30 min

PREFIT BODY-SCAN
IHRE PERSONLICHE SAUREMESSUNG

Sie méchten Wissenswertes Uber thren
Korper erfahren? In nur 8 Minuten er-
stellen wir thr ganz personliches Profil.
Mit dem Prefit Body-Scan flihren wir eine
Ganzkorperfunktionsmessung durch. Sie
erhalten eine Muskelanalyse, optimale
Trainingszeit, Fitness- und Erndhrungs-
hinweise, Ihren Body-Mass-Index sowie
Angaben zu chronischer und akuter
Uberséuerung Ihres Bindegewebes (nicht
durchfihrbar bei Schwangerschaft und
Herzschrittmacher).

45 €/®ca4 30 min

CARDIOSCAN
IHR PERSONLICHER HERZCHECK

Muskeln brauchen Training, auch Herz-
muskeln. Wie fit Ihr Herz ist, hdngt von
lhrem Lebensstil ab. Je mehr der Herz-
muskel trainiert wird, desto besser sind die
Aussichten, dass dieses kleine Kraftwerk
bis ins hohe Alter gesund bleibt. Am besten
sind Ausdauersportarten wie Nordic Wal-
king, Schwimmen, Joggen und Radfahren.
Mittels Elektroden an Ful- und Hand-
gelenken werden die von lhrem Herzen
ausgesandten Impulse digitalisiert und auf
einem Monitor in ein farbiges Herzportrait
umgewandelt. Zwei Minuten spater zeigt
ein dreidimensionales Bild an, wie gut

es lhrem Herzen geht. Ihr momentaner
Herz-Kreislaufzustand wird beschrieben
und stellt eine mogliche Abweichung

vom Normalzustand dar. Der Cardioscan
ermittelt zudem einen Stresswert und
bestimmt Ihren Fitlevel. In der Auswertung
erhalten Sie hilfreiche Hinweise fir lhren
Trainingsplan.

35 € /@ ca. 25 min



ESCAN
STOFFWECHSELMESSUNG

Kennen Sie lhre Stoffwechselleistung? Durch einen
Metabolic-Test messen wir Uber Ihre Atemluft Ihr
personliches Stoffwechselprofil (individuelles Einzel-
coaching).

Nur wenn Sie in einen regelmaRigen Fettstoffwechsel
gelangen, holen Sie sich Ihre tagliche Energie tber-
wiegend aus den Korperfettdepots und weniger aus
den Kohlenhydraten der Nahrung. Nur dann verlieren
Sie auf natlirliche Weise Korpergewicht und fiihlen
sich vital.

« Abnehmblockaden
« Kalorienruheumsatz
« Kalorien-/Energiebedarf
« Effektivitat Ihres Stoffwechsels
« Anteilige Zucker-/Fettverbrennung
« Sauerstoffaufnahmeféhigkeit

der Zellen

STARTMESSUNG

eScan Messung mit Analyse
und Dokumentation

120 €/®ca. 60 min

WIEDERHOLUNGSMESSUNG

eScan Messung zur Verlaufskontrolle

40 €/®ca 20 min

GESUNDHEITSMESSUNG

eScan Messung, Kérperfettmessung Tanita Waage,
Cardio Scan und Prefit Body-Scan mit Analyse und
Dokumentationen

190 €/®ca. 90 min

13
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Bader, Peeling, Packungen

Wahlen Sie lhren Lieblingsduft aus und
fiihlen Sie sich einfach wohl.

Die jungen Spitzen der
Fichten wirken straffend,
entschlackend, stoffwechsel-
anregend und vitalisierend.




& WELLNESSBAD «FICHTENNADEL»

Nehmen Sie sich Zeit fiir ein belebendes
Fichtennadelbad und erleben Sie ein ein-
zigartiges Hauterlebnis.

49 €/®ca. 20 min

& WELLNESSBAD «ELFENFLUGEL»

Geniefen Sie eine wohlige Auszeit vom
Alltag und ein Gefiihl von Harmonie.
Erholen Sie sich bei einem duftenden
Holunderblitenbad mit entschlackender
Wirkung.

49 €/ca. 20 min

% GANZKORPERPEELING
«FICHTENNADEL»

Fichtennadelextrakt und heimisches
Siedepfannensalz ergeben ein hoch-
wertiges Ganzkorperpeeling bei sanfter
Massage. Die obersten Hautzellen werden
fein entfernt, die Haut zur Regeneration
angeregt. Das Jojobadl mit dtherischem
Fichtennadelol pflegt und nahrt die Haut.
Nach dem Duschen bleibt das haut-
pflegende Jojobadl auf der Haut.

49 €/®ca. 20 min

GANZKORPERABNAHME-PACKUNG
«FICHTENNADEL»
mit griiner Tonerde

Fichtennadelextrakt und atherisches
Fichtennadeldl wirken entschlackend,
straffend und vitalisierend. Zum Abschluss
eine Fichtennadel-Gel-Pflegeanwendung
mit Gesichtsmassage.

60 €/®ca.30 min

# WELLNESSBAD «KIRSCHBLUTEN>
Tauchen Sie ein in ein einzigartiges
Wobhlfiihlerlebnis und entspannen Sie im
Kirschbliitenbad mit entschlackender
Wirkung.

49 €/®ca4 20 min

& WELLNESSBAD «APFELBLUTEN»

Genielken Sie Ihre personliche kleine Aus-
zeit und einen unbeschwerten Moment
zum Traumen. Ein nach Apfelbliten duf-
tendes, entspannendes Badeerlebnis mit
entschlackender Wirkung.

49 €/@ca. 20 min

& GANZKORPERPEELING
«ELFENZART»

Mit Luisenhaller Tiefensalz, Holunderbli-
tendl und Jojobadl. Die obersten Haut-
zellen werden fein entfernt, die Haut zur
Regeneration angeregt. Das Jojobadl mit
atherischem Holunderblitendl pflegt und
nahrt die Haut. Nach dem Duschen bleibt
das hautpflegende Jojobadl auf der Haut.

49 €/®ca. 20 min

& GANZKORPERABNAHME-PACKUNG
«ELFENJUNGBRUNN»

Gelbe Tonerde, Luisenhaller Tiefensalz
und Holunderblitendl. Mit einer wohl-
fihlenden Massage wird diese Packung
auf den Korper aufgetragen. Die Gesichts-
massage fordert die Entspannung. Zum
Abschluss straffende und betérende Ver-
wohnbehandlung mit Holunderblitengel.

60 €/®ca.30 min

& WELLNESSBAD
«LAVENDEL-ZITRONENMELISSE»

Die angenehmen Diifte von Lavendel und
Zitronenmelisse sorgen fir spirbare Er-
holung und schenken neue Kraft. Ein duf-
tendes Badeerlebnis mit entschlackender
Wirkung.

49 €/®ca. 20 min

MAGNESIUMBAD MIT MINZE

Magnesium - die Kdnigin der Mineral-
stoffe - ist an Giber 400 Stoffwechsel-
vorgdngen mafgeblich beteiligt. Die
Aufnahme Uber die Haut wahrend lhrem
40 minUtigen Bad erfrischt und vitalisiert
Sie in Kombination mit Minze einfach
wohltuend.

75 €/®ca.40 min

15



& HARMONIE DER SINNE

( X J o
®
I u1 Sle «» Ganzkorpersalzpeeling mit duftendem Krauterdl

Zitronenmelisse/ Lavendel

« Sauerstoffbad in der Wohlfihlwanne
und Ihn + Krduterstempelmassage (Fichtensprossen,
Holunderbliten, Lavendel, Zitronenmelisse und Minze)
« Krautertee

Erleben Sie unvergessliche
Tage abseits vom Alltag. 195 € /@ ca. 100 min

% FICHTE-ROYAL

« Fichtennadelpeeling

« Fichtennadelsprudelbad
« Fichtennadeldlmassage
- Fichtentee

175 € /@ ca. 100 min




& VERWOHN-ERLEBNIS 1

Fichtennadel- oder Holunderbliitenbad,
Wellness-Aromadlmassage

125 €/®ca. 70 min

& VERWOHN-ERLEBNIS 2

Fichtennadel- oder Holunderblitenbad,
Wellness-Aromadlmassage, Fichtennadel-
oder Holunderblitenpackung

& VERWOHN-ERLEBNIS 3

Fichtenadel- oder Holunderblitenbad,
Wellness-Aromadlmassage, Fichtennadel-
oder Holunderbliitenpeeling, Gesichts-
behandlung »kurz & gut«

185 €/®ca. 100 min

235 €/®ca‘ 140 min

FUR IHN
KURZ UND GUT

FUR IHN
FICHTEL-WICHTEL

« Fichtennadelbad
« Wellness-Aromadlmassage mit
Fichtennadelol

125 €/®ca.70 min

Abschlusspflege.

79 €/®ca.45 min

% BEAUTIFUL & RELAX

In ganzheitlicher Harmonie von Kérper, Geist und Seele nimmt
das kosmetische Wohlbefinden zu Recht einen hohen Stellenwert

ein. Dieses Wohlbefinden ist gerade in der Schwangerschaft von
grolRer Bedeutung! Die Apfelbliten-Kosmetik spendet Feuchtig-
keit und wirkt gewebsstraffend. Wir verwéhnen Sie in kurzer
Zeit mit einer Reinigung, Hauttypbestimmung, Peeling, Maske
und einer anschlieRenden Abschlusspflege. Mit verschiedenen
Massagetechniken wird der ganze Korper massiert. Durch sanfte

FUR SIE
% VERWOHNTAG »ELFENTRAUM«

Die Verwohnanwendung von Kopf bis Fu®, mit Holunderbliten-
kosmetik-Produkten: Korperpeeling, Wellnessbad, Aromadl-
massage und Gesichtsbehandlung, Manikire und Pediktre (auf
Wunsch mit Lack) verzaubern lhre Sinne! Dazu ein Gladschen Sekt
mit Holunderblitenlikér oder Holunderbliitentee! Gern kénnen
Sie die Behandlungen auch auf zwei Tage verteilen.

355 €/®ca. 240 min

Revitalisierende Gesichtsbehandlung
speziell abgestimmt auf Mannerhaut, mit
Reinigung, Peeling, Ampulle, Maske und

FUR IHN
GRORE GESICHTSBEHANDLUNG

Pure Vitalitat und Entspannung fir
Gesicht, Nacken und Schultern. Sanft
reinigende, belebende und feuchtigkeits-
regulierende Gesichtsbehandlung mit ent-
spannender Aromamassage flir Gesicht,
Nacken und Schultern, die die Energie-
depots wieder auffillt.

125 €/@ca.80 min

Griffe werden verspannte Muskeln gelockert und zusammen

mit dem Gewebe durchblutet. Mit einer speziell fiir Schwangere
entwickelten Massageliege ermdglichen wir Ihnen als werdende
Mutter eine komfortable Bauchlage. Massiert wird mit pflegen-
dem Jojobadl und wohlriechendem Apfelbliitendl, welches eine
gewebestraffende Wirkung hat. Die zupfende Massagetechnik am
Bauch verbessert die Elastizitat der Haut und fordert die natir-
liche Spannkraft, um Schwangerschaftsstreifen vorzubeugen.

169 € /@ ca. 95 min

FUR SIE
& ELFEN-WELLNESS

+ Holunderblitenbad
+ Wellness-Aromadlmassage mit Holunderbliitendl
+ Holunderblitenkosmetik Gesichtsbehandlung zum Verwohnen

235 €/®ca. 155 min
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Kokoderma Cosmetics

Schenken Sie lhrer Haut die Aufmerksamkeit, die sie braucht
und entdecken Sie unsere Produkte fiir sich.

%

APFELBLUTEN
STREICHELZEIT FUR HAUT UND
SINNE

Diese exklusive Kosmetik-Linie aus dem
Hause Kokoderma Cosmetics umhiillt die
Haut, pflegt sie weich und geschmeidig.
Die sahnigmilchigen Texturen ziehen
besonders gut in die Haut ein und
verstromen einen leichten Duft nach
Apfelbliite und einen Hauch von Rose.
Die kostbaren Inhaltsstoffe versorgen die
Haut intensiv mit Feuchtigkeit. Es ist ein
Erlebnis, diese Pflege jeden Tag zu ver-
wenden und die Haut zu verwohnen. Pfle-
ge, die Ihre Haut von morgens bis abends
strahlend und frisch erscheinen ldsst.
Intensiv entspannt und erholt, erlangen
Sie streichelzartes Wohlbefinden.

0
»~

HOLUNDERBLUTEN

DAS GEHEIMNIS DER ELFEN FUR
STRAFFE HAUT UND SINNLICHEN
DUFT

Fur unsere Holunderblitenkosmetik
haben wir uns wertvolle Unterstiitzung
von den Naturgeistern der Wald- und
Wiesenwelt, den Elfen, geholt. Ist die
kostbare Bliite aus reinen Wildbestanden
gepfliickt, wird sie dampfdestilliert. So
entstehen zum einen das reine atheri-
sche el und zum anderen das Holunder-
blitenwasser. Als pflegende Komponente
kommt dann noch kalt gepresstes und
biologisch angebautes Jojobadl hinzu. Die
Holunderbestandteile wirken gegen Haut-
unreinheiten und sind dabei besonders
hautstraffend. Seidig-zart ist das Haut-
geflhl, sinnlich der herbsiie Duft, der in
der Aromatherapie als aphrodisierend gilt.

w
FICHTENNADEL
SO DUFTET DER SCHWARZWALD

Die Rohstoffe flir unsere Fichtennadel-
Produkte finden wir direkt vor der Haus-
tir. Hier am Schluchsee im Hochschwarz-
wald sind wir umgeben von duftenden
Fichtenwaldern. Im Frihjahr sammeln

wir die jungen Spitzen der Fichten,

die hellgriin und samtweich ins Licht
blinzeln. Diese saftigen Triebe enthalten
die Energie der erwachenden Natur, die
im Frihling, wenn der Schnee auf den
Schwarzwaldhiigeln schmilzt und die
Sonne an Kraft gewinnt, gespeichert wird.
Sie sind reich an Vitamin C, Polyphenolen,
Chlorophyll und atherischen e len. Die jun-
gen Spitzen der Fichten wirken straffend,
entschlackend, stoffwechselanregend und
vitalisierend. Wir haben eigene Badume,
von welchen wir unsere »Fichtel-Wichtel«
sammeln. AuBerdem diirfen wir nach Vor-
gabe des Forstamtes jedes Jahr auf eine
bestimmte Menge im Wald zugreifen. Tat-
kraftige Unterstiitzung erhalten wir dabei
jedes Jahr von den Abschlussklassen des
nahe gelegenen St.Blasien-Kollegs, wel-
che fir ihre Hilfe einen Zuschuss fiir ihre
Abschlussfeier erhalt.

%

KIRSCHBLUTEN

FUR VITALE SCHONHEIT UND
NATURLICHES WOHLBEFINDEN

Im frihen Morgentau, solange die Bienen
noch nicht ausschwarmen, werden die
Kirschbliiten von Hand gepflickt. Ein
leichter Duft nach Blumen und Mandeln
betort feine Nasen. Jede einzelne Bliite
wird kontrolliert und nach der Lese direkt
zu Konzentrat verarbeitet, damit das

ganze Jahr dieses Dufterlebnis genossen
werden kann. Damit daraus pflegende
Cremes und Lotionen entstehen, werden
nur die besten Zutaten verwendet. Das
biologisch angebaute und kalt ge-
presste Jojobadl bietet das Optimum an
Pflege. Das Pomeranzenbliitenwasser als
Feuchtigkeitsspende beruhigt und pflegt
die vom Alltag gestresste Haut. Im Ein-
klang bieten sanfte Pflege und betdrendes
Dufterlebnis Wellness fiir die Haut.

BALANCESANA®-SOLE-BASEN

PH PLUS-PFLEGE FUR MEHR
EIGENSCHUTZ DER HAUT

Eine basische Pflege ist nicht nur bei Haut-
unreinheiten, sondern insgesamt fiir einen
besseren Eigenschutz der Haut ideal. Die
Sole-Basen-Kosmetik wurde auf Gelbasis
ohne kiinstliche und Erd6l- Bestandteile
konzipiert, weil nur das eine wirklich tiefe
Durchfeuchtung der Haut gewahrleistet.
Eine haltbare Emulsion ohne jegliche Che-
mie herzustellen, gelingt uns tber einen
Trick: Wir behandeln alle Produkte nano-
dynamisch - das wirkt wie ein Emulgator
und ist vollig natirlich. Sole wie Basen
sind schon lange bekannte Wirkstoffe in
der Kosmetik, die heute nur in Vergessen-
heit geraten sind. Die Sole mit 84 wert-
vollen ionisierten Mineralsalzen stellen
wir aus naturbelassenem Luisenhaller
Tiefensalz her, die basische Wirkung wird
dagegen mit Mineralstoffkomponenten
erreicht, die der Haut ein absolutes Wohl-
geflihl garantieren, sie porentief reinigen
und samtig weich machen. Das kalt ge-
presste Jojobadl aus biologischem Anbau
unterstitzt diese Wirkung noch.

A
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Kosmetikanwendungen

Unsere Pflegeprodukte sind natiirlich, pflegend und gut vertraglich.

& KLASSISCHE GESICHTSBEHANDLUNG
ZUM VERWOHNEN

Wahlen Sie zwischen den Kirschbliten-, Apfelbliiten-,
Holunderbliten-, BalanceSana® oder Fichtennadelprodukten.

« Hautdiagnose

« Tiefenreinigung, Peeling, Ausreinigen

« Ampulle (ein Energiecocktail fiir die mide und
gestresste Haut)

« Intensivmassage von Dekolleté, Hals und Gesicht

« Intensivpflege sensibler Gesichtsbereiche wie Augenkonturen,
Lippen und Hals

« Maske und Handpflege Packung

« auf Wunsch mit Tages Make Up

125 €/G> ca. 80 min

% TRAUMZEIT VON KOPF BIS FUR

Exklusives Verwdhnprogramm flr
Gesicht und Korper. Harmonie von
Kopf bis Fuls. Erholung pur.

« Reinigung und Peeling

« Augenbrauenkorrektur

« Ampulle

« Maske

« auf Wunsch mit Tages Make Up

« ausgiebige Wohlfiihimassage an Gesicht,
Hals- und Dekolleté fir die optimale Pflege und
Nahrstoffversorgung lhrer Haut

« entspannende Aromadl Massage der Arme und Hande,
Beine und Fiifte

« Intensivpflege der Augenkonturen, Lippen und Hals
sowie wohlige Hand- und FuBpackung

195 €/® ca. 110 min
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Kosmetikanwendungen

Unsere Pflegeprodukte sind natiirlich, pflegend und gut vertraglich.

% TRAUMZEIT HANDE UND FURE

Wunderbar wohltuend fiir Hinde und
FUle gleichermalken, erleben Sie Pflege,
Duft und Entspannung in vollkommener
Harmonie.

« Hand und FuRbad mit Bliitenbadesalz

« Softpeeling

« Maske flir Hinde und Fiilte

« FuBwickel als Ergdnzung zur Maske

« Manikire und Pedikiire

« Abschlusspflege mit entspannender
Creme fir FiiRe und Beine

149 €/®ca. 105 min

mit Lack 164 € / ca. 120 min

% SPA-MANIKURE

« Handbad mit Blitenbadesalz

« Nagelhaut entfernen

« Nagel kiirzen, feilen und polieren
 Kurzmassage

69 €/®ca. 40 min

mit Lack 84 € / ca. 55 min

& SPA-PEDIKURE

« Basisches Fuflbad Zitronenmelisse /
Lavendel

« Négel kiirzen und formen

« Hornhaut entfernen

« Abschlusspflege

« Kurzmassage

69 €/®ca.40 min

mit Lack 84 € / ca. 55 min

& CLEANSING -
FRISCHE REINE HAUT

Klarende und entschlackende
Reinigungsbehandlung (Cleansing)
bei unreiner Haut. Bringt Ihre Haut
wieder in Balance und verfeinert
lhr Hautbild. Peeling, Ausreinigen,
beruhigendes Konzentrat oder
Maske (keine Massage).

89 €/®ca. 50 min

% SILKEN MOMENTS

« Basische Ganzkorper-Packung
«Kirschblite» mit roter Tonerde und
Kirschblitenextrakt mit entspannen-
der Gesichtsmassage, entschlackend
und pflegend und abschliefend
Body Smoother

« Spa Manikiire und Spa Pedikiire mit Lack

210 €/®ca. 140 min

& PRETTY WOMAN

« Ganzkorperpeeling mit Kirschbliten-
extrakt

« Anti Stress Gesichtsbehandlung mit
Tages Make Up

» Spa Pedikiire mit Lack

195 €/®ca. 120 min

[ o
=" C Brnsa

% STRAHLENDE AUGEN

Wéhlen Sie aus den 3 folgenden Behand-
lungen aus und verleihen Sie Ihren Augen
einen neuen Ausdruck.

« Wimpern farben
« Augenbrauen farben
« Augenbrauen zupfen

25 €/®ca. 10 min

2 Behandlungen 35 € / ca. 20 min
3 Behandlungen 45 € / ca. 30 min
In Kombination mit einer grofen
Gesichtsbehandlung sparen Sie 5 €.

& GESICHTSBEHANDLUNG «KURZ
UND GUT»

Revitalisierend fir jede Haut.

» Reinigung und Peeling

« Wirkstoffampulle

+ Maske

« Intensivpflege fiir den Hals

« Handpflegepackung

« Augenkonturen und Lippenpflege

79 €/®ca.45 min

Alle unsere Kosmetik- und Basen-
produkte kdnnen Sie auch bequem von
zu Hause aus im Online Shop bestellen:

www.kokoderma.de




Entsauerung

Anwendungen & Produkte

PREFIT BODY-SCAN
IHRE PERSONLICHE SAUREMESSUNG

Sie mochten Wissenswertes Giber Ihren
Korper erfahren? In nur 8 Minuten er-
stellen wir Ihr ganz persénliches Profil.
Mit dem Prefit Body-Scan flihren wir eine
Ganzkorperfunktionsmessung durch. Sie
erhalten eine Muskelanalyse, optimale
Trainingszeit, Fitness- und Ernéhrungs-
hinweise, Ihren Body-Mass-Index sowie
Angaben zu chronischer und akuter
Ubersauerung Ihres Bindegewebes (nicht
durchfihrbar bei Schwangerschaft und
Herzschrittmacher).

45 €/®ca. 30 min

ACIDOSANA®-BALANCE-
ENTSAUERUNGSTAG

+ 1 Prefit Body-Scan

« 1 Acidosana®-Entsduerungsmassage
ca. 90 min

« 1 Entschlackungsbad

Spezial-Kennenlernangebot

219 € (statt 233) /@ ca. 50 min

Fitness & Gymnastik

Als effektive Bewegung zahlt beim Wellnessgedanken
ausschlieflich das aerobe Ganzkorpertraining. Ein aus-
gewogenes Fitnesstraining hilft dem Kérperbewusstsein
und ist in unserem Fitnessraum mit Cardio- und Kraft-
gerate von TechnoGym eine gute Alternative, wenn das

ACIDOSANA®-
ENTSAUERUNGSMASSAGE

Diese spezielle Massage aktiviert die
Entsduerung durch die Lockerung des
Bindegewebes. Die speziellen Griffe regen
den Séftefluss im ganzen Korper an. Das
unterstltzt die natrlichen, regulativen
Vorgénge in unserem Stoffwechsel.

Wir geben Ihnen vor der Massage eine
Mineralstoffkomponente zur Neutralisie-
rung der Sauren.

129 €/®ca. 90 min

ENTSCHLACKUNGSBAD

Die Grundlage zur schonenden Ausleitung
von belastenden Giften und Sauren bietet
ein Bad mit Luisenhaller Tiefensalz mit
Basenkomponenten. Die Ausscheidungs-
funktion der Haut wird besonders effektiv
durch basische Bader mit einem pH-Wert
von ca. pH 8,5 angeregt.

59 €/®ca. 40 min

Wetter fiir das tagliche Nordic-Walking-Training nicht ins
Freie lockt. Entsprechende Bewegung versorgt uns aus-
reichend mit dem lebensnotwendigen Sauerstoff und
starkt das Herz- Kreislaufsystem.

Unsere Aktivprogramme finden Sie auf Seite 23.



Gymnastikraum

Auftanken, Entspannen, Wohlfiihlen

Unser Leben in geschlossenen Rau-
men und einer stark elektrifizierten
Umgebung, gepaart mit seltenen
Aufenthalten in freier Natur und dem
Mangel an Bewegung, fihrt oft un-
weigerlich zu einem energetischen

Defizit, welches sich negativ auf unser

Wohlbefinden auswirkt. Qi-Quant
Produkte erzeugen stromfrei stabile
Quantenfelder mit einem nattrlichen

Qi-Qugni

Intelligente Produkte der neuen Zeit

Frequenzspektrum und kénnen somit

energetische Defizite mit Korperzellen
entsprechend ausgleichen. Blocka-
den der korpereigenen Energie-
zentren werden dadurch geldst, das

Energiepotential aufgeladen und ein

Wohlbefinden hergestellt. Genielsen

Sie mit Qi-Motion die Wirkung der
Quantenfelder, so einfach wie ein Bad
in der Sonne oder einem erholsamen

Energieregeneration im

und regenerativen Aufenthalt in der
gesunden freien Natur. Qi-Quant Pro-
dukte werden bereits seit mehreren
Jahren von hunderten Therapeuten
und Medizinern unterschiedlichster
Fachrichtungen zur Unterstitzung bei
Pravention und Therapie erfolgreich
angewandt.

S

QUICK EARTH-PLATTE
FMF der Erdfrequenzen: 85%

FMF der Sonnenlicht- und
kosmischen Frequenzen: 15%

Feldstarke: mittel

Quantenformation:
Quantenfeld - Saule

Chakren, die vorwiegend aktiviert
werden: Wurzel-, Sakral- und Solar-
plexuschakra

QUICK DUPLEX-PLATTE
FMF der Erdfrequenzen: 50%

FMF der Sonnenlicht- und
kosmischen Frequenzen: 50%
Feldstarke: hoch
Quantenformation:
Quantenhelixspin

Chakren, die vorwiegend aktiviert
werden: alle Chakren in gleicher
Intensitat

QUICK COSMIC-PLATTE
FMF der Erdfrequenzen: 15%

FMF der Sonnenlicht- und
kosmischen Frequenzen: 85%
Feldstarke: sehr hoch
Quantenformation:
kosmischen Quantenstrahl

Chakren, die vorwiegend aktiviert
werden: Hals-, Ajna- und Kronen-
chakra




Turmalindom

mit Infrarot-Tiefenwarme und
Qi-Quantfrequenztechnik

Sie liegen entspannt im Turmalindom mit Qi-Quant
Frequenztechnik. Der Kopf bleibt auRerhalb. Sie ge-
niefen dabei leichte Entspannungsmusik im griin/
blauen Frequenzbereich und entschlacken ohne
Anstrengung. Durch den Turmalin- und Infrarot-Dom
werden kinstlich hohe Temperaturen erzeugt. Die
Infrarot-Warmestrahlung bewirkt im Gewebe Tiefen-
warme, die ein erheblich hoheres Schweilvolumen
bewirken kann. Der Korper schwitzt und verbraucht
mehr Energie.

59 €/®Ca.40 min

durch einen Therapeuten betreut

3er-Angebot je 159 €
5er-Angebot je 259 €

- Starke Entgiftung Uber die Haut (Detoxing)
« Starke Entschlackung tiber die Haut

+ Ohne grolte Herz-Kreislauf Belastung

(Kopf bleibt draufen)

« Stoffwechselanregung

+ Gewichtsverlust an den individ. Problemzonen

+ Allgemeine Gewichtsreduzierung

« Hautverbesserung und Hautstraffung

« Losen von Verspannungen

« Erhdhte Vitalitat dank Turmalinedelsteinen

« Regeneration durch QiQuant-Frequenz-Therapie




Yoga Workshops
mit Julika Weber

Wochenendtermine auf Anfrage

Fliekende Bewegungsabldufe und statisch gehaltene Yoga-
Positionen bringen Sie in die Mitte, zentrieren den Geist
und kréaftigen den Korper. Dabei entsteht ein langes nach-
wirkendes Gefthl der Entspannung. Lassen Sie sich ein auf
dieses wunderbare Erlebnis, nehmen Sie sich Zeit und 6ff-
nen Sie sich dem Raum, der Stille und der Kraft. Erleben Sie
Yoga, leben Sie Yoga! Bei Ihren Yoga-Workshops kommen

Sie mit ruhigen, fliefenden Bewegungen in Ihrer Mitte an,
vertiefen das Geflihl der Verbindung zwischen Korper, Geist
und Seele durch Bewegung und bewusste Atmung, festigen
das ganzheitliche Yoga-Erlebnis und gehen gestarkt und
inspiriert in lhren Alltag zurlck.

A

Yoga befreit, entspannt und tut Korper, Geist und Seele gut

Julika wurde im Jahr des Erddrachens 1988 in Mainz geboren. In
ihrer Kindheit lebte sie in einem Aussteiger-Dorf in Norditalien.
Nach ihrem Abi studierte sie zuerst zeitgendssischen Tanz an
der Kunsthochschule ArteZ in Holland, dann ging sie fir 4 Jahre
nach Nepal und Indien, um Buddhismus und Yoga zu studieren.
lhr ganzes Leben dreht sich um die Erforschung von Korper und
Geist, und die Frage, wie wir durch diese zwei Elemente in Be-

ziehung mit der eigenen Lebendigkeit kommen, der Verbunden-
heit mit dem Leben und der Weisheit eines Augenblicks von
Gewahrsein. Sie ist ausgebildete Achtsamkeitslehrerin

(® Jack Kornfeld und Tara Brach), Yogalehrerin (® Maja Zilih) und
Hypnosecoach (® Red School). Sie hat einen MA in Buddhismus-
kunde und Tibetologie und dolmetscht seit 2014 fiir tibetische
Meditationslehrerinnen.




YOGASTIL HATHA YOGA
Vini Yoga: Eine bestimmte Art Yoga zu
unterrichten, bei der flr ein verbessertes

Korperbewusstsein individuell auf jeden Yogi
eingegangen wird.

YOGALEVEL

Fir Anfanger und fur Gelibte

170 €/ @3 ca. 90 min

4 Yoga-Workshops

49 €/ @ ca. 90 min

1 Yoga-Workshop

PROGRAMMABLAUF
YOGA-WORKSHOPS
Tag 1/Freitag: 17.00 - 18.30 Uhr
Tag 2/Samstag:  10.00 - 11.30 Uhr und
17.00 - 18.30 Uhr
Tag 3/Sonntag: 10.00 - 11.30 Uhr
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Unsere Aktivprogramme

Gezielte Bewegungs- und Entspannungssequenzen sind ein wichtiger Bestandteil fiir Gesundheit und Wohlbefinden.
Aus diesem Grund halten wir ein attraktives Wellness-Aktiv-Programm mit Aquafit-Gymnastik, gefiihrten Nordic
Walking- und Smovey-Walk-Touren, Pilates, Stretch & Relax, Wirbelsdulengymnastik und vielem mehr fiir Sie bereit.

AQUA FIT

Gymnastikmethoden, welche sich die physi-
kalischen Eigenschaften des Wassers zunutze
machen. Sie schonen lhre Wirbelsaule, Ge-
lenke und Sehnen. Ihre Muskulatur des gesam-
ten Korpers einschlieRlich der Atmung wird
gleichmalig belastet und damit trainiert. Da
Sie sich hierbei die Intensitat der Ubung selbst
aussuchen kdnnen ist es ein ideales Training
fir jedes Alter.

NORDIC-WALKING

Nordic-Walking ist ein aus Finnland kom-
mendes effektives Ganzkorper- und Aus-
dauertraining unter Einsatz von Stocken. Da
bis zu 90 % lhrer gesamten Muskulatur zum
Einsatz kommt, dient es lhnen durch den
hohen Energieverbrauch optimal zur Fett-
verbrennung. Durch den Einsatz spezieller
Carbon-Stocke werden Ihre Gelenke um ca.
30 % entlastet, Nordic-Walking wird dadurch
fr Sie zum gelenkschonenden Training. Nor-
dic-Walking fordert Ihre Beweglichkeit und
Durchblutungim Schulter- und Nackenbereich
und hilft lhnen somit Verspannungen in diesem
Bereich zu lockern.

BAUCH-BEINE-PO GYMNASTIK

Durch spezielle Ubungen mit hoher Wieder-
holungszahl (Kraft-Ausdauer-Training),
trainieren Sie die Bauch-, Bein- und Gesal-
muskulatur. Hierbei straffen und kraftigen Sie
lhre Problemzonen.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Die muskuldre Entspannung ist eine systemati-
sche Entspannung der wichtigsten, willentlich
zu beeinflussenden Muskelpartien, wie z.B.:
lhrer Arme, Beine, Kopf- und Bauchmuskeln.
Gonnen Sie sich diese Entspannung, um lhre
Gesundheit und lhre Leistungsfahigkeit ohne
groflen Aufwand nebenwirkungsfrei zu er-
halten. Erleben Sie jede Muskelfaser Ihres ge-
samten Korpers und genielRen Sie das wunder-
volle Gefiihl ganzheitlicher Entspannung.

SAUNA-AUFGUSS

Beim Aufguss werden einige Kellen Wasser,
versetzt mit dtherischen e len auf die heiften
Steine des Saunaofens gegossen. Der auf-
steigende Dampf setzt sich auf lhrer Haut
nieder und erzeugt einen zusétzlichen Hitze-
reiz. Die Schwitzreaktion Ihres Kérpers wird
dadurch verstarkt. Uber die Nase und die Haut
nehmen Sie die dtherischen e le auf.

STRETCH & RELAX

Beim Stretch und Relax dehnen und ent-
spannen Sie die Hauptmuskelgruppen. Das
Stretching fordert Ihre Gelenkbeweglichkeit und
beugt haltungsbedingte Verklrzungen der Mus-
kulatur sowie Wirbelséulenbeschwerden vor.

WIRBELSAULEN GYMNASTIK

Dieses ist ein gezieltes Training zum Stabili-
sieren threr Wirbelsdule. Durch Kraftigung von
Ricken-, Bauch-, GesaRk- und Beinmuskulatur
erzielen Sie einen gesiinderen Riicken und ver-
bessern die Haltung und Beweglichkeit.

FANTASIEREISE

Uber eine erzahlte Geschichte und ruhige
Klange werden Sie angeleitet, in die Welt
Ihrer Fantasie und Ihres Kérpers einzutauchen.
Fantasiereisen sind eine Methode der Ent-
spannung, bei dem Sie die Seele baumeln
lassen konnen. Ihre Kreativitat und alle Sinne
werden dabei angesprochen.

LIEBSCHER & BRACHT

Ubungen fiir den ganzen Korper zu mehr Wohl-
befinden! Bei Schmerzen und Verspannungen
im Knie - Riicken — Nacken - Schulter - Hiifte
und Kiefer. Mit regelmaRigen Ubungen und
Techniken werden Spannungen und Schmer-
zen gelost.

ACHTSAMKEITSTRAINING

Mentales Training macht stark! Durch Acht-
samkeit und Meditation entspannt nicht nur
der Geist, auch das vegetative Nervensystem
wird positiv beeinflusst.

WALDBADEN (SHINRIN YOKU)

Shinrin Yoku Waldbaden bedeutet Burnout
Prophylaxe, Regeneration, Achtsamkeit, Natur-
erlebnisse, in der Natur zur eigenen Natur zu-
riick zu kommen, zu sich zu kommen, heilsame
Rituale zu praktizieren.

FASZIENTRAINING

Langsame, kontrollierte Rollbewegungen mit
einer Faszienrolle Uber die Muskulatur festigen
das Bindegewebe und [6sen Verklebungen in
der Muskulatur. Ein aktivierendes und Stress-
abbauendes Ganzkdrpertraining flr ein ge-
schmeidiges Gewebe.

BODYSTYLING MIT DEM SMOVEY RING
Grundsatzlich ist die "gesunde Bewegung"
wie Walken und Gymnastik ideal. Funktionelle
Bewegungsablaufe férdern Koordination und
Gleichgewicht, Muskelaufbau und Beweglich-
keit. Zusatzlich sorgen die Vibrationen fiir eine
Stimulation des Nervensystems mit positiven
Effekten.

ACIDOSANA®-SELBSTMASSAGE

Mit der Ganzkorper-Entsduerungsmassage
lockern Sie lhr Bindegewebe, [6sen Ab-
lagerungen und Verhartungen und die in lhrem
Korper abgelagerten Schlacken kommen in
Fluss. Die Durchblutung wird geférdert und der
Stoffwechsel angeregt, das heifst, der Kérper
bekommt wieder neue Energie, um effektiver
arbeiten zu kénnen.

Der Verleih von Stocken und Schnee-
schuhen ist flir unsere Hotelgaste
jederzeit kostenfrei moglich. Spiiren
Sie wie gut Bewegung tut.




Allgemeine Informationen

Nehmen Sie sich einmal richtig Zeit fiir sich und lassen sich von unserem Wellness-Team verwohnen.
Suchen Sie sich gleich lhre Wellnessbehandlung aus und geben diese bei lhrer Buchung an.

HINWEISE VORAB

Haben Sie Bluthochdruck, Diabetes oder All-
ergien? Haben Sie vor kurzem eine Operation
Uberstanden odersind Sie schwanger? Bitte in-
formieren Sie uns bereits bei der Buchung threr
Behandlungen. Dies gilt auch, wenn Sie be-
stimmte Medikamente einnehmen oder noch
stillen. Bitte halten Sie im Zweifelsfall immer
Ricksprache mit Ihrem Arzt. Fir werdende
Mitter bieten wir spezielle Behandlungen an.

STORNIERUNG

Vereinbarte Termine kdnnen spatestens 24
Stunden vor Behandlungstermin kostenfrei
abgesagt werden, danach werden bei Nicht-
beanspruchung 80 % des Preises in Rechnung
gestellt. Danke fir Ihr Verstandnis.

PREISE

Die Preisliste ist giiltig ab 1. Juli 2024 bis zum
Erscheinen einer neuen Preisliste. Mit dem Er-
scheinen dieses Wellness- Anwendungsmeniis
verlieren alle dlteren Preislisten ihre Giltigkeit.
Anderungen bleiben vorbehalten. Alle Preise
verstehen sich in Euro und inkl. MwSt.

BEKLEIDUNG

Zu lhren Anwendungen kommen Sie bitte am
besten im Bademantel. Die Frotteeslippersind
flr den Nassbereich ungeeignet (Ausrutsch-
gefahr). Gerne konnen Sie Badeschuhe im
Shop erwerben.

{) ESSEN & TRINKEN

FRUHSTUCKSBUFFET
VEGETARISCHER LUNCH ODER
LUNCHPAKET FUR IHRE AUSFLUGE
KAFFEE UND KUCHEN
AUSWAHLMENU AM ABEND

FITNESSRAUM

Im Fitnessraum sind Sportbekleidung sowie
saubere Sportschuhe vorgeschrieben. Bitte
legen Sie wahrend dem Training ein Handtuch
unter. Unsere Wellnesstrainerlnnen zeigen
lhnen bei der taglichen Gerateeinweisung die
Benutzung der Gerdte. Kinder und Jugendliche
unter 18 Jahren haben aus versicherungsrecht-
lichen Griinden keinen Zutritt zum Fitness-
raum.

& WELLNESS FUR SCHWANGERE

(BIS ZUR 26. SSW)

Geeignete Behandlungen haben wir mit einem
Schnuller markiert. Bitte halten Sieim Zweifels-
fall immer Ricksprache mit lhrem Arzt.

SPA-ETIKETTE

Eine Dusche vor unseren Massagen & Korper-
anwendungen entspannt, reinigt die Haut und
bereitet sie ideal auf unsere Behandlungen vor.
Unsere Wellness-Oase ist ein Ort der Ruhe und
Entspannung. Wir bitten Sie, Ihre elektroni-
schen Gerate auszuschalten.

TERMINIERUNG

Die Terminierung der Anwendungen erfolgt
durch uns. lhre Wiinsche nehmen wir natir-
lich sehr gerne entgegen und versuchen, ent-
sprechend zu planen. Es besteht allerdings
kein Anspruch auf Erfullung. Wir bitten um
Verstandnis, wenn wir Anderungswiinschen
nach Anreise nicht mehrentsprechen kdnnen.

ALPENBLICK - INKLUSIV

[ ]
B WELLNESS

SOLEBECKEN MIT SPRUDELLIEGEN,
SUBAQUASOUND UND FARBLICHT
SAUNALANDSCHAFT
FUR DIE DAUER IHRES AUFENTHALTES STEHT
IHNEN EINE WELLNESSTASCHE SOWIE EIN
WANDERRUCKSACK ZUR VERFUGUNG

DER WERT IHRER ZEIT

Bitte finden Sie sich mindestens 5 Minuten vor
dem Behandlungsbeginn ein, um entspannt
in die Behandlung zu gehen. Die angegebene
Dauer der Behandlung umfasst in der Regel ein
kleines Beratungsgesprach zu beginn sowie ein
kurzes Nachruhen am Ende der Anwendung.

Ich habe mich verspétet — was nun? Leider ver-
kurzt das Ihre Behandlungszeit. Auf die ver-
kirzte Behandlung kénnen wir keinen Nach-
lass gewahren.

Reservieren Sie lhre Wellness-
anwendungen bitte vor lhrer Anreise
unter Telefon +49 (0)7672 4180 oder
hotel@alpenblick-hotel.de

AR AKTIVITATEN

WANDERUNGEN
SMOVEY-WALK
FITNESSRAUM

WELLNESS-AKTIV-PROGRAMM
GEFUHRTE NORDIC-WALKING TOUREN



In unserem Shop finden Sie nicht

nur tolle Geschenkideen zum
Heimbringen, sondern auch

unsere hauseigenen und wohltuenden
Kosmetikprodukte fiir jeden Hauttyp.
Lassen Sie sich von uns beraten.

VILLINGEN-
SCHWENINGEN

-
- FREIBURG

ESCHINGEN

TITISEE-NEUSTADT
BOHNDORF

A

HOCHENSCHWAND  SCHAFFHAUSEN

KONSTANZ
KREUZLINGEN 5005,'
See

WALDSHUT-TIENGEN

BASEL

WINTERTHUR

ZURICH

* %k Kk Kk

ALPENBLICK

BIO- UND WELLNESSHOTEL
HOCHENSCHWAND

St.-Georg-Strae 9 - D-79862 Hochenschwand - Tel. +49 7672 418-0 - hotel@alpenblick-hotel.de - www.alpenblick-hotel.de



