Entypann Dich

Du bist angekommen.

o
\ Yo,

* %k k
' ‘ sonnenburg
SSSSSS - & AKTIVHOTEL



Das Genuss- & Aktivhotel verfolgt ein ganzheitliches Vita-
litdtskonzept. Speziell in den Spa-Anwendungen geht
dieses Konzept sehr in die Tiefe und ist klar gegliedert.
Grundlage dabei ist eine gesamthafte, individuelle
Betrachtung des Menschen, seiner Bedirfnisse und des
Impulses aus seinem Lebensrhythmus.

Ein vitales Leben zeichnet sich durch den Rhythmus von Aktivierung und Regeneration aus.
Ist dieses Verhdltnis ausgewogen, so befindet sich ein vitaler Korper in der Balance. Die
drei Impulse, die wir auch aus den wissenschaftlichen Erkenntnissen der Vitalitats-Messung
erhalten, sind die Grundlage fir das Spa-Konzept:

O Ay
Uber die Aktiv-Behandlungen den eigenen Korper vitalisieren,
Kraft tanken und Lockerung erfahren.

@ saunc
Uber die Balance-Behandlungen den eigenen Korper wahrnehmen,
ausgleichen und wirkungsvoll reinigen.

@ REGENERATION
Uber die Relax-Behandlungen dem eigenen Korper Zeit schenken,
sich auszuruhen, zu erholen und zu verwéhnen.

Unsere Spa-Therapeuten finden gemeinsam mit Ihnen den richtigen Impuls und bieten
individuell auf Sie abgestimmte Spa-Treatments. Alle Anwendungen sind zur klaren
Orientierung mit einem Farbcode versehen, damit Sie sofort die Wirkung jeder einzelnen
Behandlung erkennen.




OFFNUNGSZEITEN

Relax-Spa - taglich von 14.00 - 22.00 Uhr - wetterabhangig auch friher.
Mit Finnisch-Krduter Kombisauna, Dampfsauna, Erlebnisduschen, Ruhebereichen wie dem Heu.Ruhe.Raum
mit Soleni-Infrarot-Warmestihlen, Ruheliegen, gematlichen Sitznischen und einem kleinen AuBenbereich.

Private Spa - taglich von 08.00 - 22.00 Uhr buchbar.
Mit Finnischer Sauna und Physiotherm Warmeliegen. Kann fir zwei Personen gebucht werden.
Perfekt fur Paare und fir alle, die es beim Entspannen gerne etwas "privater" mogen.

DIE SONNENBURG SPA THERAPEUTEN

Thomas - Massagen und TNS

Rosina - Massagen und Kinesio

| Anke - Entspannung und Beauty

In Ihrem Zimmer liegt eine vorbereitete Spa-Tasche fir Sie bereit.
Darin finden Sie Handticher und einen Bademantel. Beides bendtigen Sie fur
einen Besuch in unserem Spa.

Werfen Sie Ihre gebrauchten Handtiicher in den Waschekorb im Relax-Bereich
und frische Handticher werden Ihnen auf Ihr Zimmer gelegt.

,Ihre Gesundheit ist uns wichtig!”

Um Ihre Spa-Anwendungen optimal fir Sie abstimmen zu kdnnen, informieren Sie uns bitte bereits bei der Terminvereinbarung
uber eventuelle gesundheitliche Beschwerden (Einschrankungen des Bewegungsapparates, Bluthochdruck, Herzerkrankungen,
Allergien, eine kirzlich erfolgte Operation, Schwangerschaft). Diese Informationen werden selbstverstandlich vertraulich behandelt.

BEZAHLUNG

Bitte begleichen Sie Ihre Behandlung direkt beim Therapeuten.
Auf Wunsch wird Ihnen der Betrag auch auf Ihre Zimmerrechnung gebucht.

GUTSCHEINE

Sie sind auf der Suche nach einem auBergewdhnlichen Geschenk fir einen lieben Menschen?
Wir stellen Ihnen gerne Gutscheine aus. Lassen Sie es uns einfach wissen.
Schenken macht Freude!

BEHANDLUNGEN BUCHEN

Wir empfehlen Ihnen, die Buchung noch vor der Anreise zu tdtigen, damit wir Ihre Wiinsche hinsichtlich Behandlung, Zeit und
Therapeut/in beriicksichtigen kdnnen. Wenn Sie eine Folgebehandlung buchen machten, stehen Ihnen unsere Mitarbeiter an
der Rezeption gerne zur Verfiigung.




RAUM SCHENKEN - ZEIT BUCHEN

Immer dann, wenn Sie wahrend Ihrer Urlaubsentscheidung noch nicht wissen, was Ihnen gut tut, empfehlen
wir Ihnen, zundchst eine Zeiteinheit zu buchen und sich dann individuell von Ihrem Therapeut/in beraten und
behandeln zu lassen.

Behandlungszeit ca. 40 min. | Euro 49,00

BEKLEIDUNG

Bitte kommen Sie zu Ihrer Behandlung im Bademantel. Um Ihre Intimsphdre zu schitzen,
werden wir Sie wahrend der Behandlung qut abdecken.

KOMMUNIKATION

In der Behandlung mdchten wir ganz gezielt auf Ihre Wiinsche eingehen. Deshalb werden wir vor
und wahrend der Behandlung erfragen, was Ihnen besonders wichtig ist. Kompetente Beratung
ist ein Bestandteil der Behandlung und liegt uns sehr am Herzen.

STORNIERUNGEN

lhre Terminabsage sollte bitte mindestens 1 Tag vor Behandlungstermin erfolgen,
da wir Ihnen sonst den Behandlungspreis in Rechnung stellen.

Damit Sie Ihre volle Behandlungszeit genieen und wir bestmdglich
auf Ihre individuellen Winsche und Ziele eingehen kénnen, bitten
wir Sie, ca. 10 Minuten vor Anwendungsbeginn da zu sein - Treffpunkt
ist in der Alpinlounge.

Aus Respekt gegeniiber nachfolgenden Gdsten bitten wir um
Verstandnis, dass sich Die Behandlungszeit bei einer Verspatung
Ihrerseits entsprechend verkirzt.
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@ HOT STONE MASSAGE @ LOCKERUNG SPUREN

Riicken-Intensivmassage mit heien Steinen. Teilkdrpermassage

Eine wohltuende Massage kombiniert mit warmespeichernden Basaltsteinen, die ihre Warme in die Tiefen der Eine klassische Massage, die den ganzen Korper in Einklang bringt und Sie den Alltag vergessen lasst.

Muskulatur abgeben. Harmonisiert Muskulatur, Haut und Bindegewebe, regt die Durchblutung an, fordert dabei den Stoffwechsel und starkt die
Wirkung: Lockert und l6st Verspannungen im Riicken-, Nacken- und Schulterbereich, requliert den Energiefluss Immunabwehr. Besonders geeignet fiir Fans der klassischen Massage, die ihrem Korper etwas Gutes tun machten und

im Korper, beruhigt Herz und Kreislauf. Besonders geeignet fir warmeliebende Menschen, die ihr korperliches ganzheitlich entspannen wollen.

Wohlempfinden steigern mdchten und GenieRer der puren Entspannung.

Behandlungszeit ca. 40 min. | Euro 49,00
Behandlungszeit ca. 40 min. | Euro 65,00

@ KRAFT SCHOPFEN

. SPORTMASSAGE Ganzkorpermassage
Eine ausgewogene Massage mit passiven Dehnelementen zur Regeneration des Korpers vor Wahrend der Ganzkdrpermassage werden der Riicken, die Beine, der Bauch und die Arme klassisch behandelt.
oder nach dem Sport. Dabei durfen Sie ganz nach Ihrem Empfinden einen Schwerpunkt wahlen, um sich ganz geldst oder aktiviert zu fuhlen.

Wirkung: Beugt Verletzungen vor, erhoht das Leistungsvermagen, regeneriert und vitalisiert den Organismus.

Besonders geeignet fir Hobbysportler bis hin zu Profisportlern, empfehlenswert vor oder nach dem Training. Behandlungszeit ca. 60 min. | Euro 69,00

@ VITALITAT WECKEN

Intensive Massage - lost Verspannungen und Blockaden

Wirkung: Lockert hartndckige Muskelverhartungen, reduziert Schmerzen, aktiviert die Selbstheilung. Besonders
geeignet fir Menschen mit der Problematik eines ,Biro-Riickens” (steifer Nacken), Verspannungen, Schmerzen
in der Riicken-/Schultermuskulatur oder sonstigen Blockaden.

Behandlungszeit ca. 50 min. | Euro 70,00
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D KOPF FREI

Kopf-Schulter-Nacken-Massage
Der Kopf-Schulter-Nacken-Bereich wird Schritt fur Schritt massiert, was sich rundum wohltuend und ausgleichend
auf die Muskulatur und Gedankenwelt auswirkt.

Behandlungszeit ca. 40 min. | Euro 49,00

D HALTUNG STABILISIEREN VOLLIG LOSGELOST
Wirbelsaulen-Massage nach Dorn Breuss Klangschalen-Massage
Die sehr sanfte Wirbel- und Gelenkbehandlung wirkt auf den Korper ,begradigend” von unten nach oben. Beginnend mit einer Ganzkérperbehandlung und tiefgehender Lockerung werden anschlieRend mit verschiedenen
Wirbel, die nicht mehr an der richtigen Position sind, werden mit einem Daumendruck korrigiert, wahrend die Klangschalen und Kldngen durch die Vibrationen des Kdrpers die kleinste Zelle, die Organe und Wirbelsdule inspiriert.
Muskeln gerade in Bewegung sind. Die anschlieBende sanfte Massage mit beruhigendem Johanniskrautdl streckt Dies fuhrt zur inneren Harmonie von Gefihlen, Leichtigkeit und Freiheit. Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung
die Wirbelsaule und unterstitzt den Erholungsprozess der Muskulatur. und Socken fir warme FiRe.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Tiefenentspannung und Loslosung vom Alltag ALMENRAUSCH

Stress, Druck und Zeitmangel werden durch Anspannung zur Qual. Gezielte An- und Entspannung spezieller Entspannungsmassage

Muskelgruppen nach Anleitung und flieBende Atemibungen sorgen fir anregende Zirkulationsflisse fir Korper, Sie sind gestresst, angespannt und sehnen sich nach Ruhe? Dann ist dies die richtige Behandlung fir Sie.

Geist und Seele. Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung. Eine wundervolle Ganzkérper-Massage, welche mit speziellen Ritualen die Gelenke und den Korper entschlackt,

reinigt und Verspannungen [ost. Mit warmen Alpenkrauterélen wird der Stoffwechsel aktiviert und Blockaden

Behandlungszeit ca. 50 min. | Euro 67,00 werden geldst.
Behandlungszeit ca. 60 min. | Euro 75,00



BEAUTY- UND GESICHTSBEHANDLUNGEN

Kompromisslos natirlich und wirkungsorientiert verbindet die Charlotte Meentzen Kosmetik die moderne Wissenschaft mit der
alpinen Pflanzenwelt. Kostbare Inhaltsstoffe tragen zur intensiven Wirkung bei. Konservierung und Emulgierung der Produkte
auf rein pflanzlicher Basis. Die Vertrdglichkeit wurde dermatologisch getestet.

Fir Sie und Ihn

PFLEGE FUR DIE HANDE

Angenehme, entspannende Momente mit einem Handbad und Feuchtigkeitsmaske. Ihre Nagel werden sanft in Form gebracht
und die Nagelhaut bearbeitet. AbschlieRend erfolgt eine wohltuende Massage (ohne Lack).

Behandlungsdauer ca. 45 min. | Euro 45,00

TUN SIE IHREN FUSSEN ETWAS GUTES

lhre FiRe tragen Sie Ihr Leben lang durch die Welt. Diese Behandlung beginnt mit einem entschlackenden Sole-Fulbad.
AnschlieBend folgt ein Peeling mit abschlieBender wohltuender Massage und Pflege.

Behandlungsdauer ca. 45 min. | Euro 45,00

BASIC GESICHTSBEHANDLUNG

Individuell abgestimmt Ihrer Gesichtshaut erfolgt eine sorgfdltige Reinigung,

fur die grindliche Tiefenreinigung folgt ein Peeling. Es folgt eine wohltuende
Gesichtsmassage mit anschlieBender Maske. Vollendet wird die Behandlung

durch eine Tagespflege.

Behandlungsdauer ca. 60 min. | Euro 68,00

Basic Plus Gesichtsbehandlung

Erweitert wird die Basic Behandlung durch eine zusatzliche Reinigung

und Massage von Hals und Dekoltee, einer entsprechenden vitalisierenden
Ampulle und die wohltuende Tagespflege

Behandlungsdauer ca. 75 min. | Euro 88,00

Beauty- Extras

(nur in Kombination mit einer Geschichtsbehandlung)

Wimpern farben EUR0 10,00 )

Brauen farben EURO 8,00

Brauen in Form bringen EURO 8,00




KINESIO-TAPING

Im Leistungssport bereits seit vielen Jahren erfolgreich ein-
gesetzt, wird das Kinesio-Taping auch in der allgemeinen
Physiotherapie immer beliebter. Das kinesiologische Taping
stammt urspringlich aus Japan und wurde dort 1973 vom
Chiropraktiker Kenzo Kase entwickelt.

Dabei wird ein elastisches, selbstklebendes, therapeutisches
Tape - das Kinesio-Tape - mit speziellen Techniken so auf
die Haut aufgebracht, dass es die Mobilisation des Stitz-
und Bewegungsapparates fordert und auch bei der Behand-
lung von Sportverletzungen hilft.

@ BEWEGUNGSFREIHEIT ERLEICHTERN

Kinesio-Taping und Massage

Elastische, atmungsaktive Baumwolltapes verbessern die
Muskelfunktionen, lindern Schmerzen, losen Verspannungen
und unterstitzen den Lymphabfluss bei Stauungen nach
Verletzungen oder Operationen. Die vorbereitende Massage
und Dehnung lockert die Muskulatur und wirkt [6send.

Behandlungszeit ca. 50 min. | Euro 68,00

Das kinesiologische Taping hilft
dabei, positive Verdnderungen der
Muskelaktivitat herbeizufihren, die
Gelenkfunktionen zu unterstitzen,
Schmerzen zu reduzieren und Ge-
webe zu entlasten.

Je nach Taping-Technik konnen mit der Methode sowohl
uberbeanspruchte Muskeln geschont als auch schwache
Muskeln gezielt aktiviert und deren Aufbau gefordert

Y werden.




TNS-BEHANDLUNGEN - SCHMERZFREI BEWEGEN?!

Basierend auf dem Prinzip der neuromuskuldren Stimulation, werden durch die TNS-Massageanwendungen
(Tremo-Neuromuskuldre-Stimulation) muskelerregende Schwingungen auf Ihren Kérper iibertragen.
Diese wirken regenerierend, angenehm und sehr effizient auf Muskeln, Sehnen, Bander, Knorpel und Knochen.

Sie leiden unter Sie mochten
Rickenbeschwerden - das Leben wieder genieRen und sich sich um Jahre junger fuhlen?
Schulter-Nacken-Verspannung - einen straffen und geschmeidigen Korper?
Arthrose - Stress reduzieren?
eingeschrankter Beweglichkeit - eine stark verbesserte Fitness und mehr Erfolg im Sport?
(auch durch Schlaganfall oder MS/Parkinson) - eine deutlich kurzere Regenerationsphase?

besser gegen Osteoporose vorsorgen?

Nutzen Sie diese einzigartige Methode und vereinbaren
Sie Ihren Termin. Man fuhlt sich sofort agiler, elastischer
und fit wie seit Jahren nicht mehr.

Der Erfolg ist spiirbar, sowohl bei gesunden, aktiven Menschen, als auch bei Personen, die bereits sehr lange unter
den oben genannten Beschwerden leiden und schon viele nicht zufriedenstellende Therapien hinter sich haben.

Erstbehandlung fir TNS-Einsteiger
- Inklusive Funktionsanalyse

+ Messung der Beweglichkeit vor der Behandlung

- Therapie mit TNS

+ Messung der Beweglichkeit nach TNS

- Abschlussgesprach

Einmalig buchbar - Behandlungsdauer ca. 40 min. | Euro 70,00

Unterer Ricken & Beine
Speziell bei Verspannungen und Blockaden,
2.B. des lliosakralgelenks

Behandlungsdauer ca. 30 min. | Euro 60,00

NACKEN, SCHULTER, ARME, HANDE & OBERER RUCKEN

Speziell bei steifem Nacken, ,Biro-Riicken” und hartnackigen Verspannungen

Behandlungsdauer ca. 20 min. | Euro 45,00

ENTLASTUNG

Sanfte Lymphfluss-Anrequng (nicht bei Thrombose und starken Kopfschmerzen)

Behandlungsdauer ca. 20 min. | Euro 45,00

GANZKORPERBEHANDLUNG

Optimal nach der Einsteigerbehandlung

Behandlungsdauer ca. 60 min. | Euro 100,00




Gehen Sie Ihrer Vitalitat auf die Spur -
mit dem HRV-Vitalitatscheck.

Der Rhythmus des Lebens findet sich im Herzschlag wieder.
Es lohnt sich, mal genauer hinzuhdren! Die Messung und Analyse der Herzraten-
variabilitat (HRV) liefert verlassliche Erkenntnisse tber Ihren Gesundheitsstatus.

Unser Herz schlagt nicht regelmaRig, die Abstdnde zwischen den Herzschldgen sind unterschiedlich lang. So reagiert das Herz mit
kleinen Verdnderungen im Schlagrhythmus duRerst sensibel auf samtliche Einwirkungen und Empfindungen. Die Messung und Analyse
dieser sogenannten Herzratenvariabilitdt (HRV) ist eine medizinisch fundierte Methode und ergibt ein exaktes und objektives Bild iber
die physische und psychische Befindlichkeit, Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Ihren Lebensstil. Die Messergebnisse werden wie in
Flammenform in einer Grafik dargestellt - dem Lebensfeuer.

Mithilfe eines tragbaren, alltagstauglichen EKG-Gerates, nicht groRer als eine Streichholzschachtel, wird die Herzratenvariabilitat Gber
24 Stunden gemessen und in der aussagekrdftigen Lebensfeuer Grafik dargestellt - véllig unkompliziert und natirlich schmerzfrei.

Mit der HRV-Messung, Ihrem personlichen Vitalitatscheck, lassen sich unter anderem folgende Fragen beantworten:

- Wie verarbeite ich Stress?

+ Wie belastbar bin ich?

- Wie schnell kann ich mich korperlich und mental regenerieren?

- Was ist die ideale Erndhrung fir mich?

- Wie erholsam ist mein Schlaf?

+ Wie kann ich im Urlaub im Kleinwalsertal meinen personlichen Rhythmus wiederherstellen?

Als eines von drei zertifizierten Lebensfeuer-Hotels im Kleinwalsertal haben wir die

Qualifikation erworben, den Vitalitdtscheck durchzufiihren. AUTONOM ©® HEALTH
Herzratenvariabilitat

VITALITATS-CHECK

Das Angebot beinhaltet:
- FEine Lebensfeuermessung inklusive Auswertung

Euro 89,00

VITALITATS-CHECK MIT ANALYSE & COACHING

Das Angebot beinhaltet:
- Eine Lebensfeuermessung inklusive Auswertung
- Detaillierte Analyse der Auswertung
- FErstellung eines Vitalitatsplans
fur thren Urlaub und den Alltag danach

VITALITATS-CHECK FOLGEMESSUNG MIT COACHING

Das Angebot beinhaltet:
- FEine Lebensfeuermessung inklusive Auswertung
- Detaillierte Analyse der Auswertung
- Vergleichsanalyse zur ersten Messung
- Tipps zur weiteren Orientierung auf Ihrem Weg
hin zu mehr Wohlbefinden ' |

Euro 129,00

Die Folgemessung kann auch ohne Coaching inklusive Vergleichsanalyse
zur ersten Messung fir Euro 89,00 gebucht werden.




[ A * %k Kk
Sonnenburg

GENUSS- & AKTIVHOTEL

AuBerschwende 21 - A-6991 Riezlern/Kleinwalsertal
Telefon +43 (0)5517-5251 - info@genuss-aktivhotel.at
www.genuss-aktivhotel.at




