Essentia

WELLNESS-CENTER - SPA - BEAUTY CENTRE
«PHYTOMER»

Preise & Beschreibungen der Essentia-Massagen und -Techniken,
die im Wellness-Center angeboten werden.

Tiirkisches Bad - Hammam
Wellnessduschen
Relaxbereich
Talassotherapie: Schlammbehandlungen und Wickel
Ganzheitliche Behandlungen
Klassische Massagen
Ayurveda - Behandlungen und orientalische Behandlungen
Neue Techniken und Osteopathie
Asthetische Gesichts- und Kérperbehandlungen
Frisiersalon
Make up
Technogym-Fitnesszentrum
Personal Trainer, Stretching und Pilates, auf Anfrage
In Sich Horen, Atmung, Bewegung - Meditation

Unsere SPA ist tiglich von 9.30 Uhr bis 12.30 Uhr und von 16.30 Uhr bis 20.00 Uhr
geoffnet. Wir bieten Thnen eine komplette Palette von regenerierenden und
entspannenden Behandlungen:

Schonheitsbehandlungen ab € 15,00. Gesichtsbehandlung fiir alle Hauttypen ab € 60,00.
Thalassotherapie fiir Gesicht und Korper «Phytomer» (Schlammbehandlungen und
Wickel). Traditionelle Massagen (klassische, Schonheits-, Entspannungs-, Aroma-,
Fufreflexzonenmassage, Drainage usw.) ab € 35,00. Ayurveda, orientalische Massagen
(Thai, Shiatsu, Shirodhara, Hot Stone, Vier-Hande-Massagen, usw.) ab € 40,00. Neue
Techniken wie Osteopathie, Pressotherapie, passive Gymnastik. Technogym-Fitnesscenter.
In Sich Héren, Atmung, Bewegung. Personal Trainer (Stretching, Pilates) auf Anfrage.

Auf Anfrage ohne Aufpreis Termine zwischen 12.30 Uhr und 13.30 Uhr und ab 15.30
Uhr. Auf Wunsch reservieren wir Ihnen auch gerne Termine fiir Massagen unter der
Gartenlaube, am Pool.

Wenden Sie sich fiir weitere Auskiinfte einfach an:

Ihr Essentia Team



HAUSORDNUNG

Damit Sie unser Angebot optimal niitzen konnen:

Minderjahrigenist der Zutritt zum Spa - Center untersagt.

Wir bitten Sie, leise zu sprechen und keine Mobiltelefone zu benutzen.
Sollten stérende Situationen auftreten, ist das zustidndige Personal berechtigt,
entsprechende Mafinahmen zu ergreifen.

Das «Essentia» - Center ist ausschliefilich Wohlbefinden und Wellness gewidmet.

Im SPA - Bereich werden besonders hochwertige Techniken eingesetzt und
Behandlungen von «Phytomer» angeboten, der ersten Marke, die die Vorteile der
Meereswirkstoffe fiir moderne Kosmetikbehandlungen nutzt.

Fiir die Hygiene und den Respekt aller Gaste des SPA - Bereiches bitten wir Sie, sich
vor Betreten des Wellnesscenters zu duschen.

Es wird empfohlen, in diesem Bereich Badekostiim und Pantoffeln zu tragen.
Unseren Gisten werden Bademintel, Pantoffeln und Badehandtiicher zur
Verfiigung gestellt.

Es wird nahegelegt, einen Trainingsanzug oder andere bequeme Kleidung fiir
Shaitsu und Thaimassage (dieim SPA - Center angeboten werden) zu tragen.

Es wird empfohlen, wahrend der Gesichtsbehandlungen Kontaktlinsen zu entfernen.

Unseren médnnlichen Gésten hingegen empfehlen wir, sich mindestens eine Stunde
vor einer Gesichtsbehandlung zu rasieren.

Wir bitten Giste, die an Herz-Kreislaufbeschwerden, Diabetes, Bluthochdruck
oder anderen gesundheitlichen Problemen leiden, unser Team davon in Kenntnis
zu setzen. Sollten Sie schwanger sein, informieren Sie bitte die zustdndige
Kosmetikerin.

Wir legen nahe, unmittelbar nach einer Behandlung tiberméflige Sonnenbestrahlung
zu vermeiden und ca. 30 Minuten bis zum néchsten Bad im Swimmingpool zu warten.

Es wird darauf hingewiesen, dass man sich hochstens 12 Minuten im
Hammambereich (tiirkischen Bad) aufhalten darf.

Wir bitten Sie, Schmuck jeder Art, auch aus Silber, das sich verfdarben kann, im
Zimmertresor einzuschliefSen.



TURKISCHES BAD - HAMMAM
EMPFOHLENER PARCOURS

Wellnessduschen

Erfrischungs- und Regenerationsduschen, die gegen den Uhrzeigersinn
vorgesehen sind.

8 Minuten tiirkisches Bad
Erfrischungsdusche in der Hammambkabine (ttirkisches Bad).

Wellnessduschen

Erfrischungs- und Regenerationsduschen, die gegen den Uhrzeigersinn
vorgesehen sind.

10 Minuten interner Relaxbereich

4 Minuten tiirkisches Bad
Erfrischungsdusche in der Hammambkabine (ttirkisches Bad).

Wellnessduschen

Erfrischungs- und Regenerationsduschen, die gegen den Uhrzeigersinn
vorgesehen sind.

10 Minuten interner Relaxbereich

Unser Team empfiehlt [hnen gerne entsprechende Massagen und Behandlungen
nach einem tiirkischen Bad und einer Pause im Entspannungsraum.



PREISLISTE

HANDE UND FUSE

Manikiire

Pedikiire

Paraffin Hand- Fussbehandlung - 25'
Néahrreiche Handbehandlung - 25'
Mit Lack

Mit Lack und Dekorationen

French Manikiire

French Pedikiire

HAARENTFERNUNG

Haarentfernung Augenbrauen

Haarentfernung Oberlippe

Haarentfernung Bikinizone, Achseln, Arme
Haarentfernung Ober-/oder Unterschenkel + Bikinizone
Haarentfernungganzkorper

SCHMINKE

Einfache Schminke

Hochzeitsschminke

Probe Hochzeitsschminke

HAMMAM

Tiirkisches Bad, Wellnessduschen und Relaxbereich
Turkisches Bad, Wellnessduschen (fiir nicht Hotelgéste)

FRISIERSALON MIT VORANMELDUNG

€ 25,00
€30,00
€ 15,00
€15,00
€ 5,00
€7 /10,00
€10,00
€10,00

€ 5,00
€10,00
€10,00
€ 20,00
€40,00

€ 30,00
€ 80,00
€ 100,00

€10,00
€15,00



MASSAGEN, DER WEG DER VERANDERUNG

Massaggi Tradizionali

Klassisch
Antistress
Sportmassage - Entkrampfungsmassage
Haltungsmassage .
Aroma-Massage mit dtherischen Olen

Asthetische Massagen

Lymphdrainage Gesicht
Drainierende Massage
Anticellulite Massage

Lymphdrainage-Massage «Vodder» - Methode

Orientalische Massagen und Behandlungen

Reiki
Fufireflexzonenmassage
Shiatsu
Thai-Massage
Hot Stone
Vier-Hande-Massage

Ayurveda: Wissenschaft des Lebens

Mukabhyanga
Abhyangam
Kerala
Pindasweda
Shirodhara

Neue Techniken

Pressotherapie - Passive Gymnastik - Osteopathie



PREISLISTE DER MASSAGEN

Auf Anfrage ist es moglich, Massagen am Pool und unter der Gartenlaube
ohne Aufpreis vorzubestellen

TRADITIONELLE MASSAGEN

Teilmassage - 20’ € 35,00
Klassische Massage - 45’ € 60,00
Anti-Stress - 45’ € 60,00
Sportmassage - 45’ € 60,00
Haltungsmassage - 45’ B €60,00
Aroma-Massage (mit dtherischen Olen) - 45’ € 65,00
Entkrampfungsmassage - 45’ €70,00
ASTHETISCHE MASSAGEN

Lymphdrainage Gesicht - 20 €35,00
Drainierende Massage - 45’ € 60,00
Anticellulite Massage - 45’ €65,00
Lymphdrainage nach Vodder-Methode - 45 € 65,00
Lymphdrainage nach Vodder-Methode - 90’ € 90,00
ORIENTALISCHE TECHNIKEN

Reiki - 55’ € 65,00
Fufsreflexzonenmassage - 45’ €65,00
Shiatsu - 50’ €70,00
Thai-Massage - 50 € 75,00
Hot Stone Massage - 50 € 80,00
Vier-Hénde-Massage - 40 € 100,00
AYURVEDA

Mukabhyanga (Gesichtsmassage) - 25’ €40,00
Abhyangam - 45’ € 65,00
Kerala - 75’ € 85,00
Pindasweda - 45 € 65,00
Shirodhara - 60’ € 100,00
NEUE TECHNIKEN

Pressotherapie € 35,00
Passive Gymnastik €35,00
Osteopathie (mit Voranmeldung) - 60’ €90,00

Traditionelle und &sthetische Massagen konnen auf dem «Zérol»-Bett
gemacht werden: Bei dieser Massage werden Sie von einer warmen, zarten Welle
verwohnt, die Sie vom tropischen Meer traumen ldsst und die Thren Korper alle
dreifsig Sekunden von den Zehenspitzen bis zum Hals sanft streichelt.



Traditionelle Massagen

Klassische oder Relax-Massage, Ganz- oder Teilkorpermassage

Die Massage ist eine der ersten nattirlichen Methoden, die der Mensch eingesetzt hat. Bereits in
der Antike wurde erkannt, dass durch Bertihren des Kérpers und durch Druck mit den Handen
tiefe Anderungen sowohl auf korperlicher, als auch geistiger Ebene bewirkt werden kénnen. Eine
Massage hat immer positive Wirkung auf das kérperliche Wohlbefinden: Muskelkrampfe und
tiefe Schmerzen werden gelindert, indem die Nervenenden unter der Haut angeregt werden.
Verspannungen und Kontrakturen werden gelost, die Durchblutung der Gewebe und somit auch
der Blutkreislauf angeregt; Schmerzen und Ermiidungserscheinungen wird entgegengewirkt,
Muskelentspannung und geistige Entspannung werden untersttitzt, die Elastizitat der Haut wird
geférdert und die Energieverteilung auf den gesamten Korper ausgeglichen.

Anti-Stress-Massage

Diese Massage ist eine Mischung aus verschiedenen 0stlichen und westlichen
Manipulationstechniken des Kérpers. Die Behandlung weckt die biologische Uhr des Organismus
und stimuliert die Fahigkeit zur Selbstheilung durch die Wiederbelebung von Zellen, Geweben
und Organen. Die Anti-Stress-Massage verbessert die Durchblutung der Venen und der Lymphe,
regt die Regeneration der Nerven an, entspannt die Muskeln und verbessert die Elastizitdt der
Gelenke. Sie ist im Sinne der Einmaligkeit des Menschen, dessen Korpersprache und dessen
Gefiihle es zu verstehen und zu begreifen gilt, individuell ausgerichtet und abgestimmt.

Sportmassage - Entkrampfungsmassage

Die Massage wird an bestimmten Korperteilen zur Verbesserung der athletischen Leistung
durchgefiihrt. Sie verringert die Muskelspannungen, stimuliert die lokale Mikrodurchblutung, lost
Blutstauungen auf, entspannt die Gewebe und hat eine drainierende Wirkung,

Haltungsmassage

Diese Massage basiert auf Techniken und spezifischen manuellen Anwendungen, die direkt auf die
Korperstruktur einwirken und somit die Wiederherstellung des Gleichgewichts begtinstigen.

Durch Fehlhaltungen verursachte Spannungen und Schmerzen werden gelost und gelindert.

Aroma-Massage mit dtherischen Olen .

Diese Massage basiert auf der Verwendung von &therischen Olen, die aus Baumen, Blumen und
Strauchern gewonnen werden. Sie ist sehr alten Ursprungs und hat die Herstellung der Harmonie
zwischen Korper, Verstand und Geist zum Ziel. Sie ist daher eine der wirksamsten natiirlichen
Methoden zur Linderung von stressverursachten Beschwerden.

Asthetische Massagen

Lymphdrainage Gesicht
Mit dieser Gesichtsmassage wird das Lymphsystem angeregt und werden Schlackstoffe
ausgeschieden. Die Haut strahlt, Spuren von Miidigkeit und Anstrengung verschwinden.

Drainierende Massage
Durch rhythmische, zarte Bewegungen zu den Lymphwegen werden die Gewebe mit
Sauerstoff versorgt und deren Entwésserung angeregt.

Anticellulite Massage
Bei dieser Massage werden Schonheitsfehler durch Cellulite behandelt und mit speziellen
Cremen Fettablagerungen gelost sowie Fliissigkeiten abgebaut.

Manuelle Lymphdrainage nach «Vodder» - Methode
Dank dieser manuellen Lymphdrainage mit der berithmten Vodder-Technik kann erfolgreich
jede Art von Lympfhproblemen, von Wasseransammlung bis Cellulite, behandelt werden.



Orientalische Massagen und Behandlungen

Aus dem Orient kommt das Geheimnis, um Korper und Geist vom Stress zu befreien,
sich tiefgreifend zu regenerieren und das eigene innere Gleichgewicht wieder zu finden.

Reiki

Reiki bringt mittels der bewussten Assimilation ausgewogener kosmischer Energie Korper, Verstand
und Geist miteinander in Einklang, begiinstigt die bewusste Zentrierung des eigenen Ichs und eine
individuelle Entwicklung tiber die Ebene des Herzens.

Reiki bedeutet «universelle Lebensenergie» und ist eine ganzheitliche Praktik, die die Beseitigung von
Energieblocken erméglicht. Eine ausgewogene Wechselwirkung zwischen Korper und Verstand wird
wiederhergestellt und Vitalitit und ein tiefes Gefiihl des inneren Friedens und der Seelenruhe stellen
sich ein. Die Technik ist japanischen Ursprungs. Sie verringert den Stress, entspannt und erhoht das
korperliche und seelische Wohlergehen.

Da Reiki weder als Ersatz fiir herkémmliche Heilmethoden noch als individuelle Wahl verstanden
wird, ist diese Behandlung vielmehr als «Zusatztherapie» zur herkommlichen Medizin anzusehen.

Fufireflexzonenmassage

Die Fufireflexzonenmassage ist eine manuelle, einfache aber wirksame Technik der Naturmedizin.
Sie hat den Erhalt und die Wiedererlangung der Gesundheit zum Ziel und wird an der Fufisohle
mittels des Daumendrucks vorgenommen. Die Fufisohlenbehandlung basiert auf einem Prinzip,
dass die Fufisohle wie eine Landkarte ist, die die Funktionen des Korpers widerspiegelt. Durch das
Driicken verschiedener Bereiche wird das Energiegleichgewicht wiederhergestellt, das die
Wiederherstellung eines Gleichgewichts und die Vorbeugung der hiufigsten Beschwerden
begiinstigt. Die Fufireflexzonenmassage basiert auf den Prinzipien der traditionellen chinesischen
Medizin und auf den Karten der Reflexzonen, die inzwischen durch die jahrzehntelange
Anwendung im medizinischen und rehabilitativen Bereich kontrolliert und bestatigt sind.

Shiatsu

Der Shiatsu ist japanischen Ursprungs und ist eine Technik der Fingerdrucktherapie.

Durch den Druck, der mit den Daumen, den Fingern, den Handflzichen, den Ellenbogen, den Knien und den
Fiifsen ausgetibt wird, werden lebenswichtige Punkte stimuliert. Dadurch werden die gesamte Durchblutung
und die Durchblutung der Lymphe angeregt. Mangels dessen kann es zur Fliissigkeitsstauung und zur
geringen Sauerstoffanreicherung der Gewebe kommen. Mittels der differenzierten Druck- und Strecktechnik
stimuliert der Shiatsu und begiinstigt die Uberwindung von Beschwerden und die korrekte
Wiederherstellung der lebenswichtigen Funktionen. Diese Praktik hat den Erhalt des psychophysischen
Wohlergehens zum Ziel und eignet sich fiir Personen eines jeden Alters. Die Korpertherapie wird bei
bequemer Bekleidung und ausgestreckt auf einem komfortablen Futon vorgenommen.

Traditionelle Thai-Massage

Die antike Praktik ist 2500 Jahre alt. Sie vereint die Fingerdruckpunkte der chinesischen Medizin
mit der vom Yoga indischen Ursprungs inspirierten Streckung des Korpers, von dem sie auch die
Hauptpositionen tibernimmt. Sie 16st Muskelspannungen und Gelenksteife, gewéhrleistet ihren
Empfangern und Nutznieflern ein intensives Gefiihl der Leichtigkeit und des Abstands und
begiinstigt eine spirituelle Erhebung und eine grofere Flexibilitdt und Elastizitit des Korpers.

Hot Stone

Die Hot Stone Massage ist eine «<Massage mit heiflen Steinen». Sie bekam ihren Namen von den
Basaltsteinen, die nach einer Erwéarmung im Wasser bei zirka 70 Grad mittels der Stimulierung
spezifischer Energiepunkte zur Entspannung von Korper und Geist verwendet werden.

Vierhindemassage

Doppelte Stimulierung, doppelte Entspannung. Die zu den &ltesten und einfachsten
Behandlungen der indischen Tradition gehdrende Massage sieht die gleichzeitige Betitigung
zweier Masseure von der Zehenspitze bis zur Stirn vor. Die Synchronie der Handfertigkeit der
beiden Masseure in einem kontinuierlichen, entspannenden Rhythmus und die Verwendung
von aromatisierten Olen verstarken das Gefiihl der Energie und der Leichtigkeit.

Es handelt sich um eine Massage, die zahlreiche Vorteile beziiglich der Muskelanspannung und
der Durchblutung aufweist und aufSerdem ein Balsam fiir den Geist ist.



Ayurveda... Die Wissenschaft des Lebens

Mukabhyanga

Die Sanfzheit einer Kopf-, Gesichts- und Dekolletee-Massage. Die Massage wirkt auf die
Energiepunkte ein und begi'mstigt die Entspannung der gesamten Gesichtsmuskulatur. Die
positiven Auswirkulgen auf die Straffheit der Haut sind sofort erkennbar. Die Massage wirkt
gegen Stress und Miidigkeit und bekdmpft hervorragend die frithzeitige Gesichtsalterung.

Abhyangam

Das Wesen dieser Massage ist in dem Begriff «abhyangay enthalten, der wortlich tibersetzt
«Anwendung von Ol auf a%len Korperteilen» bedeutet. Das Ol ist das Geheimnis dieser Technik:
es tibertragt Energie mittels der Massage und ist Néhrstoff- und Heilungsquelle. Abhyangam
beugt den Alterserscheinungen vor und bekdmpft diese, wirkt gegen Miudigkeit, korrigiert
Unausgewogenheiten des Nervensystems und beugt ihnen vor, begiinstigt einen guten Schlaf,
hilft die Haut gesund zu erhalten und spendet dem Korper Energie und Kraft.

Kerala

Kerela ist eine umfassendere Abhyangam-Massage. Sie zahlt sich durch ein vollstindiges
Gliicksgefiihl aus. Das Geheimnis von ngrala liegt in seiner ausgleichenden Wirkung auf die im
Korper vorhandenen Energiekomponenten. Der Korper wird mittels der Kunst der Sanftheit
und der Reaktivierung der Durchblutung von jeglichem Stress befreit.

Pindasweda

Pindasweda ist eine alte indische Technik und beruht in der Anwendung von Wiarme mittels
Kleiner Krauter- und Gewtirzbiindel. Die Kombination aus Wéarme und Krdutern entfernt
Giftstoffe aus dem Organismus und reduziert die Schwellung der Gewebe und der Gelenke.

Sie wird zur Behandlung von Muskel- und Gelenkspannungen und Verspannungen und von
Wassereinlagerungen und Cellulitis empfohlen.

Shirodhara

Shirodhara ist schlechthin die Technik des umfassenden Wohlbefindens der Ayurveda-
Wissenschaft. Es handelt sich um eine Erfahrung, die die Spannung des Alltags wegfegt und
Kt'nﬁi:lrkund Verstand in ein Gefiihl der wieder gefundenen Vitalitit versetzt. Bei der Shirodhara-
Technik wird Ol in Korpertemperatur konstant und regelmifSig auf die Stirn getraufelt.

Die vom Ol ausstrahlende Warme umbhiillt den Kopf und fiihrt in eine Dimension der Seelenruhe
und des Abstands. Es handelt sich um ein Ritual der Entspannung und des inneren Friedens.

Ganzheitliche Behandlungen ou de la Phytomer

Diese Behandlungen sind von orientalischen Philosophien inspiriert. Sie kénnen selbst die Massage
auswahlen, die Ihnen und Thren Bediirfnissen am ehesten entspricht, um so einen ganz besonderen
Genuss zu erleben. Sie werden nicht nur mit Entspannung und Wohlbefinden verwohnt, sondern Kérper
und Geist werden auch in einer Harmonie verschmelzen, nach der Sie sich schon lange gesehnt haben.

Neue Techniken und Osteopathie

Pressotherapie
Drainierende Behandlung der unteren Extremititen mit pneumatischen Stiefeln gegen
Fliissigkeitsstau und Cellulite.

Passive Gymnastik
Schmerzstillende und entziindungshemmende Technik, die sich verschiedener
Elektrostimulierungen bedient.

Osteopathie

Diese Heilmethode ist mit der Chiropraktik eng verwandt und hat den Zweck,
Bewegungsstorungen auf allen funktionellen Ebenen des Kérpers zu behandeln. Sie wurde im
vergangenen Jahrhundert vom Arzt Andrew Taylor Still begriindet, der erstmals
Zusammenhinge zwischen dem Muskel-Skelett-System und anderen Organen und Apparaten
erkannt hat. Dabei kommen Manipulations- und Drucktechniken zur Anwendung, durch die die
Gelenke gelost und Schmerzen geheilt werden.



PHYTOMER - BEHANDLUNGEN

Im Mittelpunkt stehen Wohlbefinden und Harmonie.
Seit 30 Jahren setzt sich «Phytomer»dafiir ein, weltweit seine Philosophie
und einzigartige Erfahrung im Bereich der Schonheitsbehandlungen zu verbreiten.

BEHANDLUNGEN SPEZIELL FUR SIE
GESICHTSBEHANDLUNGEN

GESICHTSREINIGUNG: «<PERFECT VISAGE» - 50’ - € 60,00

SPEZIELLE FEUCHTIGKEITSBEHANDLUNG: <MEERWASSERPERLEN RITUAL»

Orig,inelle und exklusive komplette Feuchtigkeitsbehandlung; Die Massafse mit der roten Gigartina Alﬁe
und Meerwasserperlen fiihrt der Haut feuchtigkeitsstabilisierende und fettspendende aktive Wirkstotte
fiir ein sofort sichtbar schones Aussehen zu. Die Haut wird intensiv mit Feuchtigkeit versorgt, die
entspannende Wirkung ist tiefgreifend und wohltuend. Der «Eclat» - Effekt ldsst nicht auf sich warten.

Grundbehandlung - 50’ - € 70,00
Um lhrer Haut Elastizitit, Entspannung, Feuchtigkeit, Glitte und Thnen einen ausgeglichenen und
strahlenden Teint zu verleihen.

Intensivbehandlung - 75’- € 85,00
Intensivbehandlung ™ mit «Detox Plus Sauerstoffversorgung» und feuchtigkeitsspendender sowie
straffender Hautpflege.

Dreiphasenbehandlung - 85’ - € 95,00
Dreiphasenbehandlun%v[nﬁt «Prestige Plus» - Programm mit doppeltem Peeling und 3 Masken mit hoch
konzentrierten aktiven Meereswirkstoffen.

SANFTE PAUSE - Fiir empfindliche Haut

Ideale Behandlun%eﬁir die empfindliche Haut und unmittelbares Wohlbefinden durch Erneuerung und

Kriftigung der oberen Hautschicht und Stimulierung der nattirlichen Abwehrkrifte zum Schutz gegen

E'ngiche schédliche Einfliisse durch Klima, Verschmutzung und Stress. Wirkt ideal gegen Rtungen und
tzegefiihl auf der Haut und verleiht ihr Wohlbefinden und schnes Aussehen.

Grundbehandlung-50" - € 60,00
Grundbehandlung, um die empfindliche Haut zu beruhigen und zu entspannen. Fiir eine glatte und
hydrierte Haut.

Intensivbehandlung - 75’ - € 80,00
Intensivbehandlung mit «Detox Plus Sauerstoffversorgung» fiir eine bessere Mikrozirkulation +
beruhigende und ausgleichende Wirkung. Fiir eine strahlende, entspannte und hydrierte Haut.

Dreiphasenbehandlung - 85" - € 90,00

Dreiphasenbehandlung mit «Prestige Plus»- Programm: 3 Masken mit aktiven Meereswirkstoffen, die
mineralisierend, ausgleichend und besonders wohltuend sind.

Fiir eine entspannte, elastische Haut und einen gleichmifSigeren und strahlenden Teint.

KLARUNG: EIN HAUCH VON REINHEIT - Reinheit, Frische und Strahlen fiir Mischhaut.
Komplette kldrende Behandlung, um die obere Hautschicht zu reinigen, zu mattieren und deren Gleichgewicht
wiederherzustellen, ohne diese auszutrocknen. Hilft, die Talgdriisen auszugleichen, das Gewebe mit Sauerstoff
zu versorgen und erweiterte Poren zu verengen, um einen unmittelbaren «Matteffekb> zu erzielen.

Grundbehandlung - 50" - € 60,00
Fiir ein gleichméfSiges und reines Hautbild.

Intensivbehandlung - 75" - €80,00
Intensivbehandlung mit «Detox Plus Sauerstoffversorgung», durch die Giftstoffe leichter ausgeschieden
werden und eine ausgleichende und besonders reinigende Wirkung erzielt wird.

DELICE AUGENKONTUR - 25'- € 30,00
Ein Genuss fiir problematische und empfindliche Augenkonturbereiche.

Individuelle Programme, um deutlich Falten und Kréhenfiiffe zu reduzieren. Tranensicke und
Augenringe werden geglittet und gelindert, Miudigkeits- und Stressspuren sowie vorzeitiges
Austrocknen der Haut werden entgegengewirkt. Ihr Blick wird strahlender und um vieles jiinger.



ANTI - AGE GESICHTSBEHANDLUNGEN

«ANTI-AGE EXCELLENCE»

Antifalten- und Anti Aging- Behandlung mit «Botox - like» und «Kollagen - like» Effekt, um die Haut

jung zu erhalten. Diese mntensive Behandlung wirkt hautverjiingend und hilft dabei, die obere
autschicht zu festigen, zu erneuern und zu straffen. Das Ergebnis ist unmittelbar nach der

Behandlung sichtbar. Ein angenehmes Wohligkeitsgefiihl mit Liftingeffekt, strahlender Teint und

Wohlbefinden fiir ein langzeitig junges Gesicht.

Grundbehandlung - 50" - € 60,00
Anti-Falten, regenerierende und belebende Behandlung.

Intensivbehandlung - 75" - €80,00
Intensivbehandlung mit «Detox Plus» Sauerstoffversorgung» und spezieller Hautpflege.
Die Ausdehnung und Tiefe der Falten werden reduziert und die Haut wird fester und straffer.

Dreiphasenbehandlung - 85’ - € 90,00

Dreiphasenbehandlung mit «Prestige Plus»-Programm. Doppeltes Peeling fiir eine feinere und glittere
Haut +3 Masken mit hoch konzentrierten aktiven Meereswirkstoffen.

Lifting-Effekt, Straffungseffekt, Antifalten-Wirkung und Festigung der ovalen Gesichtsform.

KORPERBEHANDLUNG

«SEIDIGE HAUT»

Fir alle Hauttypen.

Um die Sauerstoffversor: g[und Feuchtigkeitsregulierung der oberen Hautschicht zu verbessern.
Fiir eine weiche und seidige Haut.

gﬁtzilgls’onic Gommage - 30" - € 35,00

istallgommage fiir eine «Mise en Beauté» Express. Dieses Scrubbing wird mit entspannenden
Handgriffen vorgenommen und verleiht der Haut ein besonders schsnes Aussehen.

Die Haut wird weich und seidig.

Spa Peeling Massage - 40’ - €45,00

Eine richtige Wellness-Behandlung, um die Sauerstoffversorgung und Hydrierung der oberen
Hautschicht mit Scrubbing-Massage auf der Basis von dtherischen Kieterélen zu verbessern.

Fiir einen absolut samtigen Korper und das unmittelbare Gefiihl einer <neuen Haut».

SCHONE LINIE - GESCHMEIDIGE FORMEN

Fiir eine samtige und straffe Haut. Um die Fettansdtze am ganzen Korper und an bestimmten Stellen
sowie die Schonheitsfehler durch Cellulite zu verringern. Um den Bauchspeck abzubauen, den
Taillenumfang zu reduzieren und die Taille zu modellieren. Um Busen und Dekolleté zu straffen,
sowie die Festigkeit der Haut an hartnéckigen Dehnungsstreifen zu verbessern.

Neu Modellieren mit «Silhouette Mass’actif» - 45" - € 70,00

Die ideale Behandlung, um die Silhouette neu zu modellieren und um sich bei einer Ganzkorper- und
Zonenmassage zu entspannen. Die aktiven Meereswirkstoffe mit straffendem Effekt, die einmassiert
werden, um den Fettabbau zu fordern und die ungewollten Rundungen am ganzen Korper und an
bestimmten Stellen zu bekampfen.

Bermuda: «Zellulistop» - 50" - € 80,00

Dreiphasenbehandlung gegen Schonheitsfehler durch Cellulite. Das Gewebe wird entgiftet und mit
Sauerstoff anﬁereichert und so sichtbar die «Orangenhaut» reduziert. Intensive Entsllloannung mit
«Detox» durch selbstwarmenden Schlamm und spezitische Massagen an bestimmten Stellen.

Taille: «Epaslim» -50" - € 50,00

Lokale Behandlung mit speziellen Handgriffen, um den Bauspeck abzubauen, den Taillenumfang zu
reduzieren und die Taille zu modellieren. Die Massage regt den Kreislauf an, férdert die Straffung des
Kérpers und wirkt der Entwicklung von unerwiinschten hartniackigen Rundungen entgegen.

Leichte Beine: «Beine Light» - 45" - € 48,00

Behandlung fiir Wohlbetinden und Leichti%keit der Beine. Zur Entspannung und Linderung muider
Beine. Verleiht ein unmittelbares Gefiihl der Frische.

Die Haut wird weich und elastisch und bewahrt die ideale Feuchtigkeit.



THALASSOTHERAPIE

Meeresalgen - Wickel und - Packungen in der «Nuvola».

«COCOONS AUS DEM MEER»
Um zu entgiften, mit Sauerstoff anzureichern, zu entwéssern, zu mineralisieren und
Gifte abzubauen. Um den Stoffwechsel und den Blutkreislauf anzuregen.

Modellierendes Cocoon: «Cocoon Snellente» - 30" - € 45,00
Gelmasken mit hoch konzentrierten aktiven Algenwirkstoffen mit reduzierenden und fettabbauenden
Eigenschaften.

Reduzierend Drainierend: «Abbau - Cocoon» - 30" - €45,00
Reduzierende und drainierende Wirkung dank Algenmaske mit Fucus palmeria und Ascophyllum,
die mit spezifischen Seren gemischt werden.

Mineralisierend: «Cocoon Remise en Forme» - 30" - €45,00
Meerwasser und aromatische Essenzen in der Gelmaske, die mit entspannenden, stressabbauenden
und regenerierenden Spurenelementen angereichert ist.

Straffend Tonifizierend: «Sea Tonic» - 30" - €45,00

Gelwickel zur Gewebebelebung: Straffende, tonifizierende Behandlung, um den Korper jung zu
erhalten; spezielle Handgriffe und die regenerierende Wirkung des Meeres sind das Geheimnis dieses
Wickels.

Unmittelbarer Lifting-Effekt, durch den der Korper modelliert, der Tonus geférdert und die
Hautqualitat durch die zusétzliche Produktion von Kollagen- und Elastinfasern gestarkt wird.

GANZHEITLICHE BEHANDLUNGEN

Trésor des Mers «Korper und Geist» - 50" - € 80,00

Kriéftigende, tonifizierende, drainierende und verspannungslosende Zellbehandlung.

Fiir Korper und Geist entspannende und vitalisierende Behandlung.

Der stressmindernde Effekt ist sofort sptirbar.

Die Meeresseren wirken auf der Haut gemeinsam mit dem aktivierenden Gel - wie ein kostbares
Lebenselixier - mineralisierend, entgiftend und entwéassernd.

Trésor des Mers «Plus» -80" - € 90,00
«Trésor des mers» - Behandlung, davor eine «Cocoon» - Behandlung in der «Nuvola».



«PRESTIGE» - BEHANDLUNGEN VON PHYTOMER

«VIE COLLECTION»

Eine professionelle, spezifische Alternativlosung,
bevor man sich schénheitschirurgischen Eingriffen unterzieht.
«Soin Vitalita Floréale».

ANTI AGING GESICHTSBEHANDLUNGEN

«Premium Sculpte Zone» - 90" - € 130,00
Gldttende, straffende Wirkung fiir die Wangen, ovale Gesichtsformen und Doppelkinn,
Entfernung der kleinen Hautfaltchen, Lifting-Effekt bei tiefen Falten.

KORPERBEHANDLUNGEN

«Sculpte Zone» - 90’- € 130,00
Individuelle Ganzkérperbehandlung zur gezielten Straffung durch Ermittlung der
storenden Korperstellen (Unter - und Oberkorper).

«FLEUR'S»
Verleiht der Haut Vitalitit dank aktiver Blumenwirkstoffe, seltener Essenzen,
botanischer Extrakte und &therischer Ole.
GESICHTSBEHANDLUNGEN

Aromamineral Viternel - «Anti Aging mit Rhodochrosit» - 50" - € 80,00

TRATTAMENTI CORPO

«Aromamineral Viternel» - «Gommage Scrub Or» - 40" - € 50,00
«Aromamineral Viternel» - «Or - Wickel» - 30" - € 60,00
«Aromamineral Veiternel» - «Golden SPA» - 50" - € 110,00



SPEZIELL FUR IHN

Die <HOMME PHYTOMER» Behandlungen stehen ganz
im Zeichen von Wellness. Ziel ist es, der Haut des
Mannes, die ganz spezielle Bed{irfnisse hat, nur das Beste
aus der Welt des Meeres zu bieten. Dabei verschmilzt die
wohltuende Wirkung des Meeres mit den belebenden
und oxidationshemmenden Eigenschaften des Oxhylium
marin. Dieser Extrakt der Rotalge ist angereichert mit
Kalzium und Magnesium, versorgt die Haut mit
Sauerstoff und hat eine aufiergewchnlich entgiftende
Wirkung. Die Haut kann ganz von der positiven
Wirkung des Oxhylium marin profitieren, da jede
Behandlung nach unserer exklusiven reflexothermalen
Methode vorgenommen wird.

«Facial Detox» und «Facial Ogenage» Gesichtsbehandlung-50"- € 60,00

«Facial Detox» und «Facial Ogenage» Gesichtsbehandlung-75"- €80,00

Individuelle Behandlungen, die den spezifischen Bediirfnissen der Ménnerhaut gerecht
werden - wahre Thalassobehandlungen fiir das Gesicht. Mit einer spannungslésenden
Riickenmassage, der eine Anwendung mit selbsterwarmendem Schlamm folgt, werden
alle Spuren von Stress entfernt. Das Gesicht wird tief gereinigt und mit Sauerstoff
versorgt, wobei der Korper vollig entspannt und relaxt wird. Die Massage der Kopfhaut,
wihrend die Maske aufgenommen wird, vermittelt ein ganz besonders wohliges Gefiihl.
Individuell wird diese Anwendung dann durch eine kosmetische, feuchtigkeitsspendende
oder, je nach Bedarf, Anti Aging - Behandlung abgerundet.

Ihre Hautist danach gereinigt, fiihlt sich angenehm an und strahit.

Relax - Behandlungen -45" - € 60,00

Diese Ganzkorperbehandlung ist ideal, um den hyperaktiven Mann zu entspannen, weil
damit Spannungen gelost und der Korper mit Energie versorgt wird. Mit einer zarten
Mischung aus Massageélen und entspannendem OligoForce - Serum kann eine absolut
krampflosende Wirkung erzielt werden.

Entspannt und relaxt werden Sie sich wieder rundum wohlfiihlen.

Korperstraffende Behandlung «Soin Minceur Tonifiant» - 50" - €50,00

Korperstraffende und tonifizierende Behandlung speziell fiir die Taille. Dank
aufSergewohnlicher maritimer Wirkstoffe wird die Ausscheidung tiberschiissiger Fette
gefordert und deren Neubildung verhindert. Ideal fiir die Taille.

Die Haut wird sichtbar schoner, feuchter und fester.



NEUHEIT
5 EXKLUSIVE PFLEGE- UND SCHONHEITSBEHANDLUNGEN

«Spa - Bronze»: Behandlung Vor und Nach der Braunung- 60" - €70,00

Scrubbing mit Meersalzen und &therischen Olen, Meerwassernebel und Massage mit einer
Gel - Emulsion, die Melaninproduktion anregt.
«SPA Bronze» hilft Ihrer Haut, unterstreicht und verldngert den Braunungseffekt.

3 Promotionen nach Wahl:

Beim Kauf von 2 Sonnenprodukten erhalten Sie 50% Erméfiigung auf eine «<SPA Bronze»
Behandlung.

Bei zwei SPA Bronze Behandlungen zahlen Sie fiir beide Behandlungen um 10% weniger.
Beim Kauf der gesamten Sonnenproduktlinie erhalten Sie 1 «SPA Bronze» - Behandlung gratis.

Neubheit - Sculpteur Integral - Bauch - Oberschenkel - Gefaf3 - 50" - €70,00

In 5 Tagen eine Konfektionsgrofie kleiner.

«Sculpteur Integral» fiir eine ganzheitlich modellierende und tonifizierende Wirkung als
individuelle, gezielte «High Tech» - Losung.

«Sculpteur Integral» - die ideale Ganzkorperbehandlung.

Promotion:

Mit 5 figurstraffenden «Sculpteur Integral» - Behandlungen (eine Konfektionsgrofse kleiner
mit nur 5 Behandlungen), erhalten Sie 1 «Retouche Silhouette» Creme gratis.

* % %

«FLEUR’S», fiir einen ganz besonderen Moment in ihrem Leben...

Voile de Sultan: orientalisches Ritual mit Rhassoul - 50" - € 80,00

Das orientalische Ritual mit Rhassoul vereint die traditionellen Schonheitszutaten der
ostlichen Frauen mit einer Kosmetik mit kréftigenden und entspannenden Eigenschaften,
bereichert durch den Duft von Rosen und Jasmin. Die Effizienz einer straffenden Behandlung
gemeinsam mit der durchdringenden Kraft der Diifte, die die Magie des Orients
heraufbeschwren.

Das 6stliche Ritual mit Rhassoul schopft bestmoglich die Besonderheiten des Rhassoul aus,
einem natiirlichen Mineralton, der fiir seine reinigende, besinftigende und straffende
Wirkung bekannt ist. Es handelt sich um ein einzigartiges Produkt, das fiir die Behandlung
von Gesicht, Kérper und Haaren wertvoll ist. Das 6stliches Ritual mit Rhassoul gibt es in zwet
Versionen: entspannend mit der Silberrose und energiespendend mit kupferrotem Jasmin.
Die entspannende Behandlung basiert auf den besinftigenden, reinigenden,
zusammenziehenden und antiseptischen Eigenschaften des itherischen Ols und der
Rosenextrakte.

Die energiespendende Behandlung nutzt die besanftigenden, beruhigenden, regenerierenden
und kraftigenden Eigenschaften des Jasmins. Ein unvergessliches «Ausbruchsritual», das ein
intensives und umfassendes Wohlgefiihl vermittelt und Seele und Geist mit einer Geste, die
den Zauber des Orients in sich trégt, liebkost. Die durchdringenden Diifte der Rose und des
Jasmins beschworen eine prunkvolle und sinnliche Atmosphére herauf. Ein sanftes Balsam
fiir die Haut, der Feuchtigkeit zugefiihrt wird und die schliefSlich straffer und glatter wirkt.
Das Schonheitsgeheimnis dieser Behandlung liegt auch in der Verwendung eines Arganol-
Konzentrats und des Mineralstaubs, der der Haut bei der Rosen-Behandlung einen
perlfarbenen Teint mit Silberreflexen verleiht, wahrend die Haut bei der Jasmin-Behandlung
mit schillernden Reflexen von Kupferflitter erstrahlt.



Schonheitsritual mit Zitrusfriichten und Honig - 50" - € 70,00

Salz, Mandelol, Zitrusfriichte und Honig werden in einer wertvollen Mischung miteinan-
der vereint, die die ndhrenden und besénftigenden Eigenschaften der Naturprodukte
nutzt, um der Haut ein Schonheitsritual zu widmen. Der Peeling-Effekt wird durch eine
Kérperpackung und der entspannenden Anwendung von Zitruscreme vervollstandigt.

Brush Massage mit Ingwer - 45" - €70,00

45 angenehme Minuten zur volligen Entspannung. Die Behandlung wird mit einer spezifisch
dazu vorgesehenen Rosshaarbiirste durchgefiihrt.
Im uss daran folgt eine Massage mit warmem Ingwer6l.

FORDERUNG

Mit dem Kauf von zwei
Korperpflegeprodukten
erhalten Sie gratis eine Massage
fir Manager/-in (Riicken und Kopf).

bzw.

Mit dem Kauf von zwei
Gesichtspflegeprodukten
erhalten Sie eine «Flash Beauty»
- Gesichtsbehandlung gratis.




FORMEL BEAUTY SPA

Special Equilibrium (1 Tag) - €110,00

1 Pedikiire
1 Fufsreflexzonenmassage
1Mukabhyanga

Fiir Mamas in Spe (1-2Tage) - €130,00

1Korperpeeling

1 Cryo-Tonic-Korperbehandlung gegen geschwollene und miide Beine
1 Gesichtsbehandlung

1 Manikiire

Relax Beauty Day (1 Tag) - €165,00

1Korperpeeling

1 Schlammpackung im «Nuvola»
1 Antistressmassage

1 Pedikiire

1 Manikiire

Elba Oriental Dream (3 Tage) - €165,00

1 Thai
1 Reiki
1 Shiatsu

Manager (2 Tage) - €212,00

1Schlammbehandlung

1Hot Stone-Massage

1 Thalasso-Gesichtsbehandlung
1 Klassische Massage

Relax Ottone (2 Tage) - €225,00

1 Schonheitsritual mit Zitrusfriichten

1 Antistressmassage

1 mineralisierende Packung im «Nuvola»
1 Gesichtsbehandlung 75’



Elba Ayurveda Dream (4 Tage) - €290,00

1Shirodhara
1Pindasweda

1 Abhyangam-Massage
1Mukabhyanga
1Kerala

Thalasso Essentia - schlank und straff (5 Tage) - € 300,00

1Korperpeeling

2 Korperbehandlungen mit drainierendem und verminderndem Schlamm

1 «Detox»-Behandlung

1 «Chaud/Froid» Bermuda mit modellierender und Anti-Cellulitis-Wirkung
2 Drainierende Massagen

Fiir Brautpaare - «Bellezza Sposi» - € 335,00

1 «Gesichtsbehandlung Fleur’s» fiir die Braut

1 Gesichtsbehandlung fiir den Brautigam

1 Komplette «Oro-Fleur’s-Behandlung» fiir die Braut

1 Antistressmassage fiir die Braut

1 «Nuvola-Schlamm-Koérperbehandlungy fiir den Brautigam

Essentia-TOTAL (3 Tage) - € 360,00

1Korperpeeling

1 Shiatsu-Massage

1 Abhyangam-Massage

1 Thalasso-Gesichtsbehandlung mit Augenkonturbehandlung
1 Reiki-Behandlung

1Hot Stone-Massage

1 Thalasso-Korperbehandlung

1 Pedikiire

1 Manikiire



ANGEBOTE

ANGEBOT IM MAI

Massageangebot:2+1
Aller zwei vorbestellter Massagen ist die dritte Massage gratis.

Angebot Korperbehandlung (Schlamm)

Bei der Vorbestellung von zwei Gesichtsbehandlungen wird eine Korperbehandlung

(Schlamm) angeboten.
20 % Rabatt auf alle bis 12:30 Uhr durchgefiihrten Behandlungen
Das Angebot gilt nicht fiir Pakete.

ANGEBOT FUR JUNI

20 % Rabatt auf alle bis 12:30 Uhr durchgefiihrten Behandlungen
Das Angebot gilt nicht fiir Pakete.

ANGEBOT FUR SEPTEMBER

20 % Rabatt auf alle bis 12:30 Uhr durchgefiihrten Behandlungen
Das Angebot gilt nicht fiir Pakete.

ANGEBOT FUR OKTOBER

Massageangebot:2+1
Aller zwei vorbestellter Massagen ist die dritte Massage gratis.

Angebot Korperbehandlung (Schlamm)

Bei der Vorbestellung von zwei Gesichtsbehandlungen wird eine Korperbehandlung

(Schlamm) angeboten.
20 % Rabatt auf alle bis 12:30 Uhr durchgefiihrten Behandlungen
Das Angebot gilt nicht fiir Pakete.



FITNESSSTUDIO TECNOGYM
FITNESS

Das Fitnessstudio befindet sich neben dem Wellness-Center «Essentia».
Der Eintritt ist kostenlos.

FITNESSGERATE

Multifunktionsbank - Bank fiir die Bauchmuskeln - Laufband
Step - Fahrrad - Hanteln und Gewichte - Ubungsteppiche

ENERGETISCHE ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

«IN SICH HOREN, ATMUNG, BEWEGUNG» - 50" - €10,00

Insich héren

Esist der erste Schritt zu uns selbst. Mittels einfacher Stretching-Techniken lernen wir, die
Sprache unseres Korpers und seiner unkonditionierten Bewegungen zu verstehen.

Wir erlernen eine richtige Haltung und befreien uns von Muskelspannungen, wodurch
das Gesamtbefinden verbessert wird.

Atmung

Expansion/Kontraktion/Expansion

Der Atem ist die Lebensgrundlage, er begleitet uns immer und fiir immer. Mit einfachen
Ubungen geben wir dem Korper niitzliche Informationen fiir eine natiirliche Atmung,
dank der wir den Bauchraum stirken, in dem die vitale Kraft konzentriert ist.

Bewegung

Eine entspannte und tonische Bewegung nutzt das Zuhéren und den Atem. Wir lernen,
nur die fiir jede Bewegung erforderlichen Muskeln zu benutzen und sparen somit
Energie, die fiir andere Aktivititen unerlédsslich ist. Dadurch erlangen wir innerliche
Ruhe und folglich auch inneren Frieden.

Fiir eine bessere Lebensqualitit - fiir uns und unsere Mitmenschen.

MEDITATION -50"- €10,00

Die Meditation ist keine geistige Aktivitdt, sondern eine Aktivitit des Herzens. Folgt der
Mensch nicht dem Herz, so bleibt er Sklave des Raums, den der Verstand schafft und
geschaffen hat, im ewigen Konflikt zwischen Ego und tieferem Ich. Meditieren bedeutet
mit der Unendlichkeit zu kommunizieren und die Meditationstibungen sind kleine
bescheidene «Tricks», um tiber den Verstand hinaus zu gehen. Meditieren bedeutet zu
lernen, gekonnt am eigenen Verstand zu arbeiten, um ihn allméhlich zu einer Ruhe, einer
tieferen Vision, einer spontanen Purifikation und der vollkommenen Befreiung von allen
negativen Zustinden zu bringen. Mit dem allméhlichen Fortschreiten des
Entdeckungsprozesses von uns selbst verbessert sich die Qualitit des Seelenlebens, es
entwickelt sich eine geistige Harmonie und eine gewisse Klarheit und Stabilitét.



KURSE

Sehr geehrte Gaste, von 9:30 Uhr bis 10:30 Uhr bieten wir im Essentia-Wellnesscenter
die folgenden Aktivititen an:
MEDITATION
Auf der Suche nach dem eigenen Ich, um Korper, Seele und Geist in Einklang zu bringen.
IN SICH HOREN, ATMUNG UND BEWEGUNG

Mit einfachen Lockerungsiibungen fiir den Korper, einer korrekten Atmung und
Qi Gong zu einer korrekten Haltung und mehr Lebensqualitit finden.

Kursdauer: 50" - € 10,00

Fiir Informationen und Reservierungen
wenden Sie sich bitte an das Essentia-Wellnesscenter

Ubungsstunden, der en Zeitplan auf Wunsch und je nach
Organisationsplan des Wellnesscenters gedndert werden kénnen.



PERSONAL TRAINING

Personal Training-45"- €72,00 (individuell) - € 60,00 (2/4 Personen).

Wer mochte, kann Personal Training - Sitzungen verlangen, die auf die spezifischen
Bedtirfnisse zur Erlangung der idealen korperlichen Form in kurzer Zeit zugeschnitten
sind. Die individuell ausgerichteten Sitzungen finden im Fitnessstudio oder im Park
unter Anleitung des Personal Trainers statt.

Morgenspaziergang-45"- €72,00 (individuell) - € 60,00 (2/4 Personen).

Im wunderschénen nattirlichen Umfeld der Insel Elba wird der Tag mit einem wohltuen-
den Spaziergang begonnen. Hauptziel: Fett verbrennen und den Metabolismus anregen.
Vor dem Spaziergang wird kurz Stretching gemacht.

Stretching-45"- €72,00 (individuell) - €60,00 (2/4 Personen).

Das Stretching dient der Verbesserung der Flexibilitdt und der Beweglichkeit des Korpers. Es
ist auch duflerst wirksam zur Linderung von etwaigen Muskelschmerzen oder -verhartungen.

Methode Pilates Mat und kleine Gerite - € 72,00 (individuell) - € 60,00 (2/4 Personen).

An der Pilates-Technik inspiriert, konzentriert sich diese Aktivitat auf die Kraftigung der
Bauchmuskeln, bei gleichzeitiger Verlingerung der Wirbelsiaule und korrekter Atmung,.

Gummiwiderstidnde fiir Arme und Schultern - € 72,00 (individuell) - € 60,00 (2/4 Personen).

Das Ziel dieser Ubung in Anlehnung an die Pilates-Technik ist die Stirkung der
Muskulatur des Oberkorpers.
Insbesondere mittels der Verwendung von Gummiwiderstinden.

Bauchmuskeln und Beine - €72,00 (individuell) - € 60,00 (2/4 Personen).

Eine intensive Unterrichtseinheit straffender und starkender Gymnastik, insbesondere
zur Starkung der Bauchmuskeln und zur Neuformung des Unterkorpers.

Wir informieren unsere Giste, dass die hier angegebenen Preise
ohne Vorankiindigung geindert werden konnen.



