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Behaglich, exklusiv
& angenehm privat.
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FUR SIE NUR DAS BESTE

Bei uns kommen Sie in den Genuss der hochwertigen
Treatments von !QMS und VITALIS DR JOSEPH.

POOL WITH A VIEW

Lassen Sie sich bewegungslos auf dem Rucken treiben
und von der Pracht der Berge Uberwadltigen. Indoor
oder outdoor. Alles ist mdglich. Das ganze Jahr Uber.
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Spa heilt bekanntlich ,Gesundheit durch Wasser*.

Das wdre uns zu wenig. Unserem Spa verlangen wir
noch mehr ab. Bei uns lautet die Losung deshalb ,,MuBBe
durch Wasser“. D.h. unsere Mission ist es, dass Sie an
diesem Ort der Entspannung ganz bei sich sein konnen.

Hier sollen Sie sich von nichts und niemandem ge-
trieben fuhlen. Ganz planlos die Seele baumeln lassen
und einfach spontanen Winschen folgen - das ist die
Devise. Denn egal was Sie hier tun oder lassen - es
wird Ihrem Korper und Geist gut tun. Daflr haben wir
gesorgt.

In diesem Sinne, freuen Sie sich auf ein besonderes
Spa-Abenteuer und melden Sie sich jederzeit, wenn

wir zu Ihrem Wohlbefinden beitragen konnen!

Ihr SPA-TEAM

COCOON SPA

ENTSPANNEN. AUFLEBEN.
UNBESCHWERT GENIESSEN.

Beim Thema Wellness zdhlt nur eines: Sie! Lassen
Sie sich entflhren in eine Welt in der jeder Spagat
zum Kinderspiel wird...

DER COCOON SPA im Uberblick 4
DIE SPA-CHARTS der Hollwart-Five 6
FACIALS & KOSMETIK 8
BEAUTY-SERVICE 12
BODY TREATS 14
MASSAGEN & RITUALE 16
SPA-PACKAGES 20

RAHMENPROGRAMM-Highlights

von Julia & Susanne 22
Vital-Tipps aus der Sonnhof-Kiche 24
H2 Ooooooooh's 26
DAY SPA-Optionen 28
GUTSCHEINE & GESCHENKE 29
SPA ETIKETTE 30



COCOON SPA

ALLE SINNE VERWOHNEN AUF 1200 m?

cocoon N asseru ekl

In unserem 800 m?* groRen Wellness-Kosmos
findet jeder auf seine Weise Ruhe, Privatsphdre
und Entspannung.

+ Indoorpool Edelstahlbecken mit 5 x 9 Meter
ganzjdhrig 32°C

+ kombinierter Outdoorpool
16 Meter Ldnge, Whirlpoolliege
ganzjdhrig 32°C

» super-komfortable Paar-Daybeds

+ Panorama-Ruheraum mit gemdutlichen
Longchairs, Blick aufs Heukareck

+ abgedunkelter Ruheraum mit Wasserbetten
Kerzenkamin, Musikanschluss

- Erfrischungs-Bar mit Zitronen- und Minzwasser,
Trockenfriichten und frischen Apfeln

- Textilsauna - Zutritt mit Bikini und Badehose
erlaubt / bis 60°C

COCOON Gw)\bwv

GrofRzugiger Sonnengarten mit weitem Ausblick
auf die Salzburger Berge.

- schattige Panorama-Cabanas

- komfortable Sonnenliegen und Sitzmdbel

- beheizter Outdoorpool mit integrierter
Whirlpool-Liege

+ NEU: Pool-Seruice

cocoon Sammnam ekt

Separater, 400 m* groBer Saunabereich exklusiu
flr Gdste ab 16 Jahre.

- Finnische Sauna mit Saunamaster und tdglich
wechselndem Aufguss-Programm | 80-90°C

- Biosauna mit wechselndem Farblicht
55-65°C

- Dampfbad mit verschiedenen Diften
und Salzpeeling, 45°C

« Luis Trenker Infrarotkabine - natiirliches
Schwitzen mit Tiefenwdrme ab 30°C

- XXL-Whirlpool - im Sommer ca. 26° C,
im Winter ca. 30° C warm

- Tee-Bar mit verschiedenen Teesorten,
Granderwasser und frischen Apfeln

COCOON G&W\/

In unserem neuen, 95 m’ groBen Gym ldsst sich
Indoor-Training wunderbar mit Achtsamkeit
verbinden. Zwei optisch getrennte Bereiche mit
meditativem Ambiente inklusive Parkett, boden-
tiefen Fenstern und Blick in die Berge laden Gdste
ab 16 Jahren zum Fitness-Training oder Yoga ein.
und zwar 24/7.

.Geben Sie allen Ballast am
Empfang ab und tauchen Sie
in schwerelosen Frieden ein!*

Tetal prvet

Das Besondere am COCOON
Spa sind die vielen Ruckzugs-
maoglichkeiten. Dazu gehort
auch unser ,Private Garden
Chillout”. Besser kdnnen Sie
nicht zur Ruhe kommen!



Mit dem COCOON Spa und den Hollwarts verhielt es sich bis vor
Kurzem noch wie mit dem Wald, den man vor lauter Baumen
nicht sieht. Das ist inzwischen Geschichte. Seitdem die Familie
sich und ihren Gdsten MuBe verschreibt, gehoren regelmdfige
Spa-Auszeiten zum Trainingsprogramm. Dabei hat jeder seine
eigenen Vorlieben...

Die Hotel-Maskottchen Moni und
Molly sind rund um die Uhr auf die
super-sanfte Streichelmassage
LOMI LOMI NUI abonniert. Dieser
Job wird groBtenteils von lhnen
abgeleistet. Vielen Dank dafur!

DIE SPA

Hetuust,

DER HOLLWART-FIVE

HILDEGARD

Dorsalis: Runter von den Schultern
mit der Last

In einem Familienbetrieb wie unserem
hilft jeder jedem und das eigentlich rund
um die Uhr. Da ist alles dabei, was der RU-
cken nicht mag. Sobald mein Ricken den
Hdrtegrad von Beton erreicht hat: In der
Sauna Muskulatur lockern und dann 50
Minuten dieses auBlergewdhnliche RU-
ckenprogramm geniefen. Sie werden se-
hen, das gonnt man sich nicht nur wegen
Verspannungen und Blockaden - es ist
auch ein grof3er sinnlicher Genuss.

JOHANN

Zupacken ist angesagt, deshalb:
Klassik-Massage!

Mein Hobby ist gottseidank mein Beruf:
Ich bin am liebsten drauB3en in den Bergen
unterwegs und esse gern gut. Deshalb bin
ich entweder mit unseren Gdsten sport-
lich aktiv oder bei uns im Restaurant im
Einsatz. Da sind die Muskeln am dank-
barsten flr eine krdftige, durchblutende
Massage mit physiotherapeutischem Ef-
fekt. Deshalb schwor ich auf die Klassik-
massagen - und in der Hochsaison auch
auf Kinesio Taping!

SUSANNE

Erst Raupe, dann Schmetterling:
Es lebe die Kombi aus Peeling und

Packung!
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Friher habe ich mir nie einen Body Treat
gewdhlt, wenn ich einen Spa-Wunsch frei
hatte. Einfach, weil ich keine Vorstellung
davon hatte wie bombig der Effekt von
so einer Korperbehandlung ist. Bei uns im
SPA wird dieses Treatment bis ins Detail
auf individuelle Bedurfnisse abgestimmt.
Danach hat man lange Zeit so spektakuldr
seidige Haut und fihlt sich wie neu gebo-
ren!

JOHANN JUN.

Ganz oder gar nicht: Men's Special!

Offen gestanden hab ich lieber MuBe fiir
andere Dinge im Leben. DrauBen bin ich
Ubrigens am Liebsten - im Winter auf
Skiern, versteht sich von selbst. Wenn ich
aber dann doch mal Zeit hab, Uberleg ich
nicht lange und buche gleich das volle
Programm. Danach bin ich immer total
entspannt. SchlieBlich befliigelt Ruhe und
Entspannung den Regenerations-Effekt.

JULIA

Ein Facial mit Glamour-Effekt
macht den Unterschied, darum: SK
Alpha Revital!

Es ist wie verhext: Wenn es drauf an-
kommt ist man nie so im Lack, wie man
es gern hatte. In solchen Fdllen wirkt die
SK Alpha Revuital-Gesichtsbehandlung
Wie ein Sofort-Doping. Einfach kurz vor'm
Ausgehen diese 75-minutige Kur genielen
und man fuhlt sich reif flr jede Oscar-Ver-
leihung!




Kesmetik

AUGEN ZU UND ALLE
SINNE AUF EMPFANG

Soviel weil jeder: Sogenannte Facials reinigen die
Hautoberfldche, entschlacken das Gewebe, regen
die Durchblutung an, glatten feine Linien und Fdlt- .
chen und schdrfen die Konturen. Was viele vielleicht Eh»w Wy
unterschdatzen: Ganz nebenbei ist die Behandlung ein .

zutiefst erholsamer Genuss. Nicht zuletzt deshalb V U’\/V\/
haben Sie bei uns die freie Wahl zwischen unter-
schiedlicher Gesichtsbehandlungen von !QMS oder
VITALIS DR JOSEPH.

ALLE PRODUKTEGIBT'S AUCH

FUR ZUHAUSE UND
ZUM NACHBESTELLEN

beauty@sonnhof-alpendorf.at
+43 6412 7271-77

KRAUTERGARTEN FUR DIE HAUT

Stellen Sie sich vor, Natur und Wissenschaft wiirden ein Biindnis eingehen. TEAM DR JOSEPH hat
dieses Biindnis gewagt und eine neue Kosmetik-Gattung ins Leben gerufen: Hightech Natural Cos-
metics.

Die Pflegeserie TEAM DR JOSEPH verbindet ndmlich die Genialitdt der Natur mit fundiertem Wissen
und modernster Technologie. Man setzt auf 100 % pflanzliche Wirkstoffe, die im Labor mittels mo-
dernster Mikrotechnologien verfeinert werden. Der Haut-Durstldscher Hyaluronsdure wird z.B. in
einem komplexen Verfahren aus naturlicher Hefe gewonnen. Dabei legt das Stdtiroler Unternehmen
hochsten Wert auf Reinheit, Qualitdt und eine nachhaltige Anbauweise der Pflanzen. Kostbare Pro-
dukte wie Cremes, Seren, Peelings und Masken unterstltzen Ihre Haut in ihrer natlrlichen Funktion
und Schonheit.

JULIA'S MUST HAVE: N

Ich liebe die Daily Moisturizing Cream mit biotech-
nologischer Hyaluronsdure, Aloe Vera, einem naturli-
chen Gel aus der Feige, hauptberuhigendem Jojobadl
und Ginseng-Extrakt. Genauso beeindruckend wie die
Rezeptur sieht die Haut nach der Anwendung aus!

ULTRASCHALL-LIFTING-KUR

Diese intensive Behandlung ldsst Ihr Gesicht
praller, glatter und frischer aussehen. Die
Wirkstoffe werden mittels Ultraschall tiefer in
die Haut gebracht.

50 Minuten | € 85

GESICHTSMASSAGE*

Effektives Verwohnprogramm zur Entspan-
nung der Gesichtsmuskulatur, Festigung des
Bindegewebes und Straffung der Haut.

25 Minuten | € 39

GESICHTS-LYMPHDRAINAGE*

Sanfte Massage zur Anregung des Lymph-
flusses. Schwellungen und Hautirritationen
klingen schneller ab und die Haut wird glatter
und gestrafft.

25 Minuten | € 39

*INKLUSIVE SERUM %

mit speziellem Wirkstoffkonzentrat

Aufpreis € 9

GESICHTS-BEHANDLUNG
FACE TREATMENT

Die Pflegeprodukte von TEAM DR JOSEPH
decken die vielen individuellen Bedirfnisse

der unterschiedlichsten Hauttypen ab. Daher
empfehlen wir Ihnen diese Verwohn-Minuten.
Nach der Hautanalyse unserer Kosemtikerinnen
werden die geeigneten Produkte eingesetzt und
somit das beste Ergebnis erzielt.

SCHNUPPER-BEHANDLUNG
30 Minuten | € 55

TIEFENREINIGUNG
50 Minuten | € 85

TIEFENWIRKSAME SCHONHEITSPFLEGE
80 Minuten | € 115




WIRKSTOFFKOSMETIK AUF HOCHSTEM NIVEAU

Das Ziel von Dr. Schulte - einem renommierten Chirurgen
und in der internationalen Schonheitsbranche angesehenen
Anti Aging-Experten ist es, die Haut ohne Lifting oder chir-
urgische Eingriffe jung und elastisch zu erhalten.

Sein patentiertes Verfahren zur Herstellung von hochwirk-
samen Collagenen und wohl dosierten Peelings sind bei QMS
Medicosmetics der Schlussel zur Hautverjiungung und Be-
handlung von Problemhduten. Es erwartet Sie ein intelligent
ausgewdhltes Behandlungsmend!

Hochaktive Treatments und der Aspekt wohluerdienter
Entspannung ergeben bei QMS Medicosmetics eine Symbiose!
Jede einzelne Behandlung wird Sie Uberzeugen. Gonnen Sie
sich und Ihrer Haut bestmogliche Methoden und entspannen
Sie wdhrend Ihre Haut sich verjungt!

Enblebnis
verkangew

ALLE PRODUKTE GIBT'S AUCH

FUR ZUHAUSE UND
ZUM NACHBESTELLEN

beauty@sonnhof-alpendorf.at
+43 6412 7271-77 "

HILDEGARD'S MUST HAVN

Ich schwore auf das Classic Collagen-Set von QMS.
Der Grund: Es besteht aus 3 perfekt aufeinander ab-
gestimmten Produkten. Ein Anti-Aging Gesichtspfle-
gesystem mit Collagen und Fruchtsdure, um die Haut
zuregenerieren, Linien zu glatten und die Zellerneue-
TuNng zu stimulieren.
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ACTIVATOR TREATMENT

Kurzurlaub fur die pflegebedurftige, feuchtig-
keitsarme Haut. Mittels innovativer Technik
und aktiver Wirkstoffe wird die Haut regene-
riert und erscheint frisch, gestrafft und strah-
lend.

60 Minuten | € 95

COLLAGEN REJUVENATION

Eine Behandlung fur hochste Anspriche. Bei
diesem Anti-Aging-Intensivprogramm mit
Fruchtsdure-Peeling, Algenmodelage, Applika-
tion 70% naturlich loslicher Collagene wird das
Haubild sichtbar revitalisiert. Auch fir sensible
Haut bestens geeignet.

90 Minuten | € 129
120 Minuten | €159

SK ALPHA REVITAL TREATMENT

Die perfekte Behandlung fur matte und ge-
stresste Haut. Eine revitalisierende Maske regt
die Mikrozirkulation effektiv an und ldsst die
Haut erstrahlen. Die ideale Blitzkur.

80 Minuten | €120

NEO TISSUDERMIE

Diese Luxus-Lifting-Behandlung verbessert die
Gewebsstruktur der Haut, festigt und strafft die
Kontouren und hat einen stark regenerierenden
Effekt.

90 Minuten | € 135

AUGENLIFTING %

Eine speziell fur die Augenpartie ent-
wickelte Behandlung, welche feine Li-
nien gldttet und Fdltchen mildert. Das

Gewebe wird entstaut und entspannt!

20 Minuten | € 35

Perfekt als Erganzung zu jeder
Gesichtsbehandlung €29
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NEUER LOOK
NEUES GLUCK

Auch in punkto Beauty-Rituale hat jeder seine
bewdhrten Muster, die gewohnlich so gut wie nie
auf den Prufstand kommen. Warum nicht mal im
Urlaub ungenutzte Potenziale ausschopfen und
neue Wege gehen!? Bei uns sollen Sie die Muf3e
und die Moglichkeiten haben, Neues aus dem Be-
reich dekorative Kosmetik fur sich zu entdecken.
Egal ob andere Farben, Akzente oder Techniken -
solche Details haben einen erstaunlichen Effekt
auf die eigene Ausstrahlung.

fonst Kindhbenaen

EASY APPLICATION
PROFESSIONAL RESULTS

Der Miunchner Starvisagist Horst Kirchberger ist
seit Ewigkeiten eine feste GroRe der internatio-
nalen Beauty Szene. Er berdt nicht nur fihren-
de Kosmetik-Labels und arbeitet als Stylist fur
Mode-Shootings - er hat seine Erfahrung auch
in eine eigene dekorative Kosmetiklinie inves-
tiert Der Clou: Die 200-teilige Premium-Linie
macht professionelle Ergebnisse auch fur Laien
machbar. Hochwertige Texturen mit hohem Pig-
mentanteil kombiniert mit den entscheidenden
technischen Tricks sorgen fir ein ausdrucksuol-
les, gepflegtes Makeup.
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AUGEN - WIR LASSEN SIE STRAHLEN

Wimpern fdarben €17
Augenbrauen fdrben €12
Augenbrauen faconieren €10

HAARENTFERNUNG

MIT WARMWACHS

Ganzes Bein €43
Bein bis Knie €29
Bikinizone ab €21
Achseln €19
Ricken/Brust ab €40
Oberlippe/Kinn ab €10

MAKE-UP BY HORST KIRCHBERGER

Tages Make-Up
Abend Make-Up
Schmink- & Make-Up Beratung

€35
€45
€29

Mani - & Pedikine

Spa Manikure
Spa Pediklre

Luxus Manikire
Luxus Pedikure
mit Peeling & Paraffin-Packung

mit Lack

NEU: FUSSNAGEL-MODELLAGE
Farbe oder French

€39
€49

€64
€74




Bodm-Theats

,HIDD CHAMPIONS®
IM SPA-KOSMOS

Es gibt 1001 Argument pro Korperbehandlung. Wir sagen nur souiel: Das mussen Sie sich
einmal gonnen. Dann wissen Sie wie effektiu solche Anwendungen sein konnen. Bei uns
gibt es eine breite Auswahl an kosmetischen und pflegenden Body Treatments - ganz nach
Wunsch im Rahmen eines Spa-Programms oder als Einzelbehandlung.

ENTGIFTENDE SCHLANKHEITS-ALGENPACKUNG

Ganzkorper-Algenpackung mit figurverbessernden,
fettspendenden Wirksubstanzen aus dem Meer zum
Entschlacken, Straffen und Entwdssern.

ca. 60 Minuten | €76

SCHLANKHEITS- UND CELLULITE BEHANDLUNG

Intensive Behandlung um tberschussiges Fett und Cellulite
an Bauch-Beine-Po zu reduzieren. Ein selbsterwdrmender
Meeresschlamm ldsst unschone Fettpolsterchen
,schmelzen®

60 Minuten | €76

CELLULITE EFFEKT BEHANDLUNG - !QMS

Diese hocheffektive, exklusive, nachhaltige stimulierdende
Behandlung wirkt gezielt auf die Cellulite neigenden
Korperregionen ein. Beseitigt Toxine, gldttet das Haut-
profil, strafft die Kérperkonturen und durchfeuchtet die
Haut.

70 Minuten | € 95
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GANZKORPERPEELING MIT MEERSALZ

Entspannendes Ganzkorperpeeling mit na-
tlrlichen Meersalzkristallen, durch welches
Hautschippchen und Unreinheiten entfernt
werden. Die Haut wird remineralisiert und mit
Feuchtigkeit versorgt. Fur streichelzarte, neue
Haut am ganzen Korper.

20 Minuten | € 32

PEELING PLUS KUSCHELPACKUNG

45 Minuten | € 65




Prawemitiv!

KINESIO TAPING

Knie, Rucken,
Schulter....

ab € 25

AROMAKERZEN MASSAGE

Bei dieser Kombination aus Warme und Mas-
sage wird ihre Haut durch das warme, haut-
pflegende Wachs mit Kokosol und anderen
wertuollen Inhaltsstoffen mit Feuchtigkeit
versorgt und neu belebt.

TEILKORPER 25 Minuten | € 51
GANZKORPER 50 Minuten | €79

MANUELLE LYMPHDRAINAGE

VITAL-STONE MASSAGE

Diese Hot-Stone Massage ist eine schamanis-
tische Massage-Methode mit warmen Natur-
steinen und Aromadl, die besonders auf das
vegetative Nervensystem wohltuend wirkt.

TEILKORPER 25 Minuten | € 45
GANZKORPER 50 Minuten | € 85

Sanfte Massage zur Entlastung und Verbesse-

ALPINE WE ESS- rung des Lymphflusses. entwdssert, entgiftet,
entschlackt und steigert die korpereigenen

MASSAGEN Abwehrkréfte.

TEILKORPER 25 Minuten | € 45
GANZKORPER 50 Minuten | € 72

Streicheleinheiten fiir ,Korper und Seele*.
Unseren alpinen Wellnessmassagen sind THAILANDISCHE FUSSMASSAGE
ebenso kraftuoll wie wohltuend und sorgen
mit gezielten Grifftechniken fur ein neues
Korpergefuhl. Intensitdt und Schwerpunkt
bestimmen Sie dabei selbst.

Streichungen, Klopfungen und verschiedene
Massagegriffe l[6sen Spannungen und Stau-
ungenuon Beinen und FuRen. Das wirkt regu-
lierend auf den ganzen Korper.

50 Minuten | € 69

MIT AROMAOGL g

Diese Klassiker eignen sich auch in Kombina-
tion bestens flur Sportler, die ihren gesamten
Bewegungsapparat fordern und auch mal
entsprechend regenerieren wollen.

DORSALIS
DAS ANSPRUCHSVOLLE RUCKENPROGRAMM

Predukt -Ti ps:

DIESE PRODUK E SETZEN WIR
BEI ALPINEN WELLNESS-
MASSAGEN EIN

Bei diesem intensiven Ricken-Treatment
werden neben Klassischen Massagetechniken
auch Klangschalen und Schropfgldser einge-
setzt, um Blockaden sowie Verspannungen
zu losen und die Wirbelsdulen-Dynamik zu
verbessern.

Lassen Sie sich von ausgewdhlten
biologischen Pflanzendlen und
100% reinen dtherischen Olen zu

TEILKORPER 25 Minuten | € 45

GANZKORPER 50 Minuten | € 72
KOPF-SCHULTER-NACKEN 50 Minuten | € 80
FUSSREFLEXZONEN-MASSAGE 25 Minuten | € 45

gesunden Schonheits-& Wohlfihl-
ritualen verfuhren.

50 Minuten | € 85

17
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& MASSAGEN
AUS ALLER WELT

LOMI-LOMI NUI

Lomi-Lomi Nui ist eine sehr sanfte traditio-
nelle Heilmassage aus Hawaii, die intensive
Regeneration mit Aloha-Spirit garantiert und
Korper, Geist und Seele in Einklang bringt.

CLASSIC 60 Minuten | €105
XXL 90 Minuten | €147

LOMI HAPAI /
FUR WERDENDE MUTTER

Lomi Hapai ist eine sehr sanfte Streich-
Massage fur Schwangere ab dem 4.
Monat, die hauptsdchlich in Seitenlage
verabreicht wird. Sie bereitet auf eine
entspannte Geburt vor und vermittelt
dem ungeborenen Kind und der Mutter

ein tiefes Gefluhlvon Geborgenheit und
Verbundenheit.

60 Minuten | € 105

18

AYURVEDISCHE MASSAGE

Ayuruveda ist die dlteste ganzheitliche Heil-
kunst der Menschheit. Massagen nehmen da-
rin eine zentrale Rolle ein und dienen dazu,
auszugleichen und Gifte auszuleiten. Mittels
warmen Sesam-Ol und streichenden Bewe-
gungen wird Uber die Gelenke gearbeitet
und gezielte Dehnungen durchgefihrt. Das
entspannt und macht spurbar vitaler.

TEILKORPER 30 Minuten | € 59
GANZKORPER 60 Minuten | € 110

Auszeits 1w Zweils

PAARMASSAGE-KURS

Lernen Sie unter professioneller
Anleitung die wichtigsten Massage-
techniken.

fiir 2 Personen | 60 Minuten | € 69
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ENERGETISCHE CHAKRENMASSAGE

Reine Chakren-Ole, energetische Massagegrif-
fe und der gezielte Einsatz von Edelsteinen auf
Ihren Energiezentren gleichen Korper und Geist
aus und lassen tiefes Wohlbefinden einkehren.

50 Minuten | € 80

HOLISTIC PULSING

Das ,Pulsen”ist eine ganzheitliche Therapie,
die Korper, Geist und Seele wieder auf den
heilsamen Grundrhythmus allen Lebens ein-
schwingt. Auf diese Weise wird jede Zelle des
Korpers eingeladen ,zu tanzen” und in den Rei-
genuon Gesundheit, Wohlbefinden und Lebens-
fllle einzutauchen.

30 Minuten | € 55



% ey

WENN S N,
DENN SCHON

¢ o
W emens S\> ecials
Flr den Fall, dass Sie keine halben Sachen Gesichtsbehanldung 50 Minuten
mogen, konnen Sie auch komplette Spa- Spa-Pedikiire ohne Lack 60 Minuten
Programm buchen. Spa-Maniklre ohne Lack 45 Minuten
Sie sind u.a. als Schlechtwetter- oder Day- Ganzkorperpeeling & Packung 45 Minuten
Spa-Highlight sowie als letzter Schliff vor der

Abreise sehr beliebt. So kann man herrlich den
ganzen Tag im COCOON Spa verbringen und

kommt rundum erneuert wieder heraus. So soll
Detex-Pheqnanmm

Basisches Fubad 15 Minuten
Entgiftende Algen-Entschlackungspackung 60 Minuten
Schlankheits- und Cellulite-Behandlung 60 Minuten
Gesichtsbehanldung 50 Minuten

€214

€227

Lomi Haé 60 Minuten
Gesichtsbehanldung 60 Minuten

Spa Pedikure ohne Lack 60 Minuten
Spa Maniktre ohne Lack 45 Minuten

Bitte vereinbaren Sie
Ihre Wunschtermine
bereits vorab!

€259

Mew's: Syecial
Gesichtsbehandlung 50 Minuten

Klassikmassage 50 Minuten
FuBreflexzonen-Massage 25 Minuten

€182
20




Auwszeil iy dery Auszeit

In der weltberihmten Kindergeschichte ,Urmel aus dem
Eis“ gibt es eine ,Mupfel’, in die sich Ping Pinguin zu-
rickzieht, wenn er Ruhe haben will. Bei uns gibt es auch
eine Mupfel fur solche Zwecke: Unsere offenen Panora-
ma-Cabanas im Garten kdnnen Sie exklusiv reservieren
und den Blick auf die Berge, die Champagner-Luft und
den Frieden in exklusiver Gesellschaft einer Flasche
Brindlmayer Rosé und frischer Friichte - oder auch ein-
gemummelt in Decken und gewdrmt von Heizstrahlern,
Punsch und heien Maroni genieB3en.

Priwate Sga-Seb

Ab sofort konnen Sie sich und Ihrem Korper ganz privat

in Threm Zimmer etwas Gutes tun. Unsere DIY Beauty-Ar-
rangements gibt's zum Mitnehmen an der Rezeption. Die
Sets eignen sich fur Badewannen-“Besitzer", aber auch fur
Zimmer mit Dusche. Erhdltlich als Single- oder Coup-
le-Version.

N
N

Mit allen 5 Sinnen auf MuBe eingestellt. Das winschen wir
unseren Gdsten. Unser Tipp: Horen Sie mal in das ,Eternal
Om*in der Sonnhof-Liste auf Spotify rein und lassen Sie
dieses magische Raunen ein paar Minuten auf sich wirken.

Danach ahnt man, warum die Buddhisten so gelassen
sind.

Blatten-N »swé V3

Bei uns kdnnen Sie ihre Lieblings-Tageszeitung bestellen
und im Spa liegen fur Sie immer mehrere aktuelle Ausga-
benvon Spiegel, Madame, Gala, Cosmopolitan, Instyle und
Elle Decoration aus. Das ist ndmlich das Hochste: Sich in
einem der 6 Ruherdume oder im Garten ein Nest bauen,
stundenlang blattern, durch Bilder stobern und neuen Ge-
danken nachhdngen. Letzteres funktioniert auch sehr gut
mit den Blchern aus unserer MuBBe-Bibliothek. Nattrlich
konnten Sie das auch digital haben, aber das Vergniigen
wdre dann deutlich weniger sinnlich.

Private Evtertamment

Lust auf ausgezeichnete Podcasts, Blcher, Filme oder
Meditationen? Dann leithen Sie sich unsere Noise Cancel-
ling-Kopfhorer nebst Kindle oder iPad mit liebevoll kura-
tierten Delikatessen aus und vergessen Sie alles um sich
herum! Alternativ konnen Sie auf Ihrem eigenen Endgerdt
via Spotify auf unsere Playlists und ausgewdhlte Horbu-
cher zugreifen.




Der Sonnhof ist ein Paradies fiir MiiBiggdnger. Fiir jede
Form von Verbissenheit gibt es hier also keinen Ndhr-
boden - auch nicht in punkto Selbstoptimierung.

Eher gedeihen bei uns Ideen fir optimalen Genuss. In
meinem Fall heit das ganz automatisch, dass diese Ide-
en auch gesund sind. Denn zu meinem Selbstuerstdndnis
als Klichenchef gehort die Vereinbarkeit von Gesund-
heit und Lust am Essen. Denn im Sonnhof sollen Sie sich
das pralle Leben ohne Reue auf der Zunge zergehen
lassen konnen. Da kdnnen auch ein paar ,einheimische*
Vital-Tipps nicht schaden. Wohl bekommt's!

Thv Sevunbef ichendhel

BELEBTES WASSER TRINKEN
—al
LEBENSMITTEL-PUTZKOLONNE BESCHAFTIGEN

Im COCOON SPA kdnnen Sie Granderwasser kennen
lernen. Diesem Quell-Wasser wurde durch ein spezielles
Verfahren die Eigenschaften - oder der Informations-
gehalt - von belebtem Wasser zurlckgegeben. Denn der
Theorie des Erfinders Johann Grander nach besitzt na-
turlich flieBendes Wasser eine andere, bessere Qualitat
als Leitungs- oder industriell verarbeitetes Wasser.

Mein Tipp: Dran glauben und immer viel Wasser trinken.
Egal welches.

VERSORGEN SIE SICH MIT GUTEN FETTEN

Es klingt vielleicht seltsam, aber Fett ist lebenswichtig.
Es beherrscht Stoffwechsel, Energiegewinn und Zell-

Man kann seinen Korper durchaus durch Erndhrung

von innen heraus reinigen. Man muss bloR Lebensmittel
wdahlen, die den Stoffwechsel ankurbeln, die Verdauung
fordern und das Immunsystem stdrken. Meine Favoriten
sind z.B. Apfel, Spargel, rote Beete, Heidelbeeren, Kori-
ander, Zimt, Knoblauch, Fenchel, Zwiebeln, Petersilie,
Ananas, Brunnenkresse und: Sauberes Quellwasser. D.h.
im Sonnhof kommen Sie am Entgiften gar nicht vorbei.

, NICHT SAUER WERDEN

Der Korper muss bei der Nahrungsaufnahme brauchba-
re Stoffe von unbrauchbaren trennen. Ist die Nahrung
stark sdurehaltig oder sdurebildend hat der Stoffuwech-
sel alle Hande voll zu tun, um die Sduren zu neutrali-
sieren und zu ,entsorgen®. Daflr verbraucht der Korper
lebenswichtige basische Puffersubstanzen wie Calcium,
Magnesium und Kalium. Auch bei Ubersduerten Organis-
men wird das Blut um jeden Preis basisch gehalten. Um
dies zu schaffen muss der Korper die bendtigten Mine-
ralstoffe den Zdhnen, Knochen oder Organen entziehen.
Das ist ungesund, macht mide und niedergeschlagen.
Essen Sie deshalb tdglich Obst und Gemuse, Vollkorn-
produkte, Hilsenfrlchte oder Nusse, dann Ubersdu-

ern Sie auch nicht. Ubrigens, nicht alles, was sauer
schmeckt ist sdurebildend. Zitronen sind z.B. basisch.

neubildung starker als jedes andere Nahrungsmittel. Da
sollten bestenfalls nur gute Fette wirken, d.h. mehrfach

BEWANDERT IN SACHEN KRAUTER WERDEN 16:8 PRINZIP LEBEN
EASY LIKE SUNDAY MORNING

Dieses Prinzip ist auch als intermittierendes Fasten

Bei einem ,achtsamen* Streifzug durch die alpine
Pflanzenwelt erfahren Sie von unserer Lieblings-Krdu-
terexpertin Staunenswertes Uber essbare und heilsame
Krduter. Das bringt frischen Wind in Ihre Erndhrungsge-
wohnheiten - und in Ihre Hausapotheke. Weitere Infos
an der Rezeption.
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ungesdttigte Fettsduren, vor allem Omega-3-Fettsdu-
ren. Mit thnen regulieren Sie den Muskelaufbau, Blut-
druck und Blutfett, halten Ihre Augen gesund, maximie-
ren das allgemeine Wohlbefinden und begtnstigen gute
Stimmung und tiefen Schlaf. Essen Sie am besten auch
zu Hause regelmdBig fetten Fisch, Walnusse, Avocados,
Chia- oder Leinsamen sowie Rapsol. Oder Sie gewdhnen
sich morgens an die Quark-Ol-Creme nach Dr. Budwig.

bekannt. Das Ganze geht ganz einfach: 16 Stunden
nichts essen und 8 Stunden ganz normal essen. Diese
Erndhrungspause braucht der Kérper, um Fett abzubau-
en. AuBerdem entlastet diese Methode den Organismus
so stark, dass sie auch als eine der wirksamsten Anti
Aging-Methoden gilt. Obendrein fihlt man sich wacher
und leistungsfdhiger, wenn der Verdauungstrakt nicht
stdndig zu tun hat. Fir mich das einzig Wahre, weil die
Zeit des Verzichts wirklich gut zu bewdltigen ist. Unbe-
dingt mal ausprobieren!
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Ich finde, Urlaub sollte sich wie Sonntag anfuhlen.
Lassen Sie also ruhig mal die Zigel schieBen, um die
korpereigenen Akkus 100% aufzuladen. Mein Tipp:
Morgens nur kurz rausschlipfen, um die Sonne nebst
einer Ladung Kristallklarer Bergluft hereinzulassen und
dann den ersten Kaffee des Tages im Bett genieRen. Am
allerbesten ist es, sich dazu die ,Best of* von unserem
XXL-Frihstucksbuffet ans Bett liefern zu lassen. Alles
easy - auch nachbestellen!



GESUNDE

EXAT sy en

VON HANSI & HANSI

Wer den Sonnhof schon kennt, der weiB, dass wir fir
alles brennen, was mit Bergsport zu tun hat. Und
wir tun alles dafiir, dass der Funke iiberspringt. Zu
lhnen.

Deshalb: Egal, ob Skischule, geflihrte Ski-, Bike- und
Wandertouren oder Beratung in Sachen Ausrustung
- sprechen Sie uns an. Zum Aufwdrmen finden Sie
im Sonnhof-Aktiuprogramm immer neue gesunde
Herausforderungen flr alle Leistungsstufen, die von
uns oder Marianne gefiihrt werden. Alternativ gibt es
noch 1001 Fitness-Tipp, den man ganz fir sich allein
ausprobieren kann. Unsere Top 9 verraten wir |hnen
gleich...

&

REFLEXIVES MASSAGE-COACHING

Wer kennt das nicht: Standig klemmt man sich einen Nerv
ein, wird von schmerzhaften Verspannungen geplagt oder
kommt einfach nicht zur Ruhe. Wie schon wadr’'s dann,
wenn sofort ein paar heilende Hande zur Stelle wdren, die
die Beschwerden mit sicherem Griff beseitigen. Tja, den
Traum konnen Sie sich bei uns erflillen. Sie brauchen nur
unseren Paarmassage-Kurs dafur. Weitere Infos an der
Spa-Rezeption.

SALZBURG SIGHTSEEING MIT
TRAININGS-EFFEKT

Wer Kkein Freund von Stadtrundfahrten oder Sehenswur-
digkeiten-Abklappern ist, der sollte einfach mit dem
Stand-up-Paddelboard auf der Salzach durch die Salz-
burger Altstadt gondeln. So kdnnen Sie die Schonheit der
Mozart-Stadt ganz ungestort genieBen und tun dabei noch
etwas fur die schlanke Linie. Eine Sommer-Gaudi, die Sie
nicht verpassen sollten. Fragen Sie an der Rezeption nach
dem 90-mindtigen SUP-Package inklusive Ausristung.
Vorkenntnisse brauchen Sie keine, aber vergessen Sie die
Badehose nicht!

ENDLICH GSCHEIT DURCHATMEN

Auch bei so elementaren Dingen wie Atmen fehlt uns heu-
te die MuBe. Die meisten Menschen atmen zu flach und
schieben nur verbrauchte Luft hin und her. Der Effekt: Der
Korper wird ungentigend mit Sauerstoff versorgt, Gewe-
be, Organe - besonders das Gehirn - werden ungenigend
durchblutet. Das schddigt Zellstoffwechsel sowie Immu-
nabwehr, beeintrdchtigt die Konzentrationsfahigkeit und
macht insgesamt unruhig. Dabel ldsst sich das Problem
ganz leicht beheben. Unsere Empfehlung: Setzen Sie sich
auf den Balkon, suchen Sie sich auf Youtube ein gutes
Atem-Tutorial und lassen Sie die gute Bergluft mal wirklich
an Sieran.
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TOPFIT DURCH HOHENTRAINING

Wer sich Uber eine ldngere Zeit wiederholt Uber 1800 m
Seehohe bewegt, verliert Wasser und produziert mehr rote
Blutkdrperchen sowie das Muskelhdmoglobin Myoglobin.
Dadurch verbessern sich Sauerstofftransport und Blut-
versorgung im Korper. Das wirkt sich nicht nur positiv auf
die Leistungsfdhigkeit aus, sondern hilft auch bei Uberge-
wicht, Stoffwechselstorungen, Lungenerkrankungen so-
wie der Rehabilitation des Stitz- und Bewegungs-Appara-
tes. Das Beste daran: Dieser Prozess vollzieht sich von ganz
allein. Nur viel trinken sollte man dabei!

ABTAUCHEN IN DEN GASTEINER
RADON-HEILSTOLLEN

Eine halbe Stunde Autofahrt von uns entfernt kdnnen Sie
die Kraft der Berge praktisch ,uon innen“ nutzen: Beglei-
tet durch erfahrene Mediziner fahren Sie im Bademantel
mit einem halboffenen Zug ins Berginnere und setzen sich
auf einer der Therapiestationen in Badebekleidung fur ca.
60 Minuten der schwach radioaktiven Strahlung im Stol-
len aus. Dabei zerfallt das Edelgas Radon 222 im Korper
und setzt stark energiereiche Alphastrahlen frei, die den
Reparaturmechanismus der Zellen anregen und freie Ra-
dikale reduzieren. Das vitalisiert und wirkt vor allem bei
Hautkrankheiten, chronischen Schmerzen, Erkrankungen
des Bewegungsapparates, der Atemwege sowie neurolo-
gischen Storungen Wunder.

KNEIPPEN FUR SICH ENTDECKEN

Nutzen Sie die mufBigen Tage im Sonnhof doch einmal,
um den ,Kneipp-Faden" aufzunehmen. Kneippen ist eine
der dltesten und effektivusten Wellness-Treatments der
Menschheit und zdhlt heute zu den UNESCO-geschitzten
immateriellen Kulturgltern. Diese Wechselbad-Therapie
nach dem Sauna-Gang férdert die Durchblutung im gan-
zen Korper, starkt die Abwehrkrdfte und regt Kreislauf,
Neruensystem sowie den Stoffwechsel an. Unsere Rezep-
tion hat einen ,How to“-Leitfaden flr Sie!

FITNESSTRAINING IM NEUEN STUDIO

Wer an Schlechtwettertagen Lust auf Cardio- oder Mus-
keltraining hat, hat ab sofort TOP-Gerdte inklusive herrli-
cher Aussicht bei uns im neuen Yoga- & Fitness-Studio.



UM DIE ECKE

UNSERE DAY SPA-OPTIONEN nur Badebekleidung mitzubringen. Denn an der Rezep-
tion wartet eine Tasche mit Bademantel, Slippern und
Auch fiir unsere Nachbarn gilt: Ein Anruf geniigt und Handtichern - und bet Interesse auch ein Tablet mit
Sie konnen in eine Welt ohne Agenda, Ldarm und Arger Netflix und Spotify - auf Sie. Der Kndller: Je nach Be-
abtauchen. Hier gibt es obendrein viele Moglichkei- darf und Budget enthalten unsere Day Spa-Optionen
ten geschundene Nerven zu sanieren und die Seele zu ein kulinarisches Begleitprogramm. Unabhéngig davon
streicheln. kann man den kompletten COCOON Spa beim Day Spa
nallday long“ einen Tag lang uneingeschrdnkt nutzen.
Massagen, und Beautyanwendungen lassen sich nach Die ,,Sunrise“-Option inkludiert die Nutzung bis 17 Uhr
Absprache jederzeit hinzubuchen. Dabei brauchen Sie und der Day Spa ,,Sunset* ab 13 Uhr.

DAY SPA
"SUhise

mit Frihstuck oder Snack

DAY SPA

““\lQ/ M (Wg“

mit Frihstlck und Snack

DAY SPA
"Sunsel

mit Abendessen

D% Sya-Guschewn
DARUBER FREUT SICH JEDER!

Egal, ob gemeinsames Erlebnis oder Verwohnein-
heit in stressigen Zeiten: Eine kleine Auszeit im
Sonnhof ist immer ein tolles Geschenk.

Den hochwertig gestalteten Geschenkgutschein
kdnnen Sie via www.sonnhof-alpendorf.at im
Handumdrehen kaufen, konfigurieren und
ausdrucken.

Alternativ bestellen Sie den Wunschgutschein

28 29 per Telefon oder E-Mail.
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SPAETIKETTE

DO'S & DON'TS

BEHANDLUNGEN BESSER RECHTZEITIG BUCHEN
Wir empfehlen Ihnen, Inre Wunschtermine fur Well-
ness- und Beauty-Behandlungen bereits vor Anreise
an der Rezeption zu buchen. Ihr Spa-Programm mit
allen Terminen erhalten Sie bei Anreise zusammen
mit dem Zimmerschlussel an der Rezeption.

ZEITPUFFER EINPLANEN

Wir bitten Sie, sich ca. 10 Minuten vor Anwendungs-
beginn an der Rezeption des COCOON SPA zu melden,
damit Sie und der Therapeut sich auf die Behandlung
vorbereiten konnen. Wir bitten um Verstdndnis, dass
bei Verspdtung Ihrerseits verlorene Zeit aus Rick-
sicht auf Gdste mit Folgeterminen von der gebuchten
Behandlung abgezogen werden muss.

BITTE RECHTZEITIG STORNIEREN

Terminabsagen sind bis 12 Stunden vor Behandlungs-
beginn kostenlos. Ab dann mussen wir bei Nichter-
scheinen den vollen Preis berechnen.

SO IST DER DRESSCODE

Bitte tragen Sie im Poolbereich Badebekleidung. Der
Saunabereich ist aus hygienischen Grinden textilfrei.
Zu Anwendungen erscheinen Sie bitte im Bademan-
tel. Wir arbeiten mit verschiedenen Abdecktechniken,
um lhre Intimsphdre zu schitzen.

IHRE SONNHOF-BADETASCHE

Auflhrem Zimmer finden Sie pro Person einen flau-
schigen Bademantel und die Sonnhof-Badetasche,
die mit vier Handtlchern und zwei Paar Slipper
bestlckt ist. Sollte der Bademantel nicht passen,
konnen Sie die GroRe jederzeit an der Rezeption um-
tauschen. Bitte nehmen Sie lhre Badetlcher wieder
mit auf Ihr Zimmer. Die Handtlicher werden nur nach
Anzahl der gebrauchten Tlcher gewechselt.
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FRIEDE IN DER WASSER- & SAUNAWELT

IST UNS HEILIG

Der COCOON SPA ist ein Ort der Ruhe und Erholung.
Das bedeutet fur alle: Wer Krach machen will muss
drauB3en bleiben. In punkto Rucksichtnahme auf an-
dere Gdste machen wir absolut keine Kompromisse,
d.h. unsere Mitarbeiter erteilen Storenfrieden jeden
Alters durchaus ,Platzverweise*.

KINDER IM COCOON SPA

Auch fur unser COCOON SPA gilt das Motto ,adults
preferred. Aus diesem Grund bitten wir um Ver-
standnis, dass fur Kinder nur die Wasserwelt zugdng-
lich ist = und auch nur, wenn sich junge Gdste dort
still vergnigen konnen. Der Saunabereich ist Gdsten
ab 16 Jahren vorbehalten. Bitte berlcksichtigen Sie,
dass jegliche Aufsichtspflicht bei den Eltern liegt und
Eltern fur thre Kinder haften.

Sie sivds den Bessl AN

Auch im Spa mochten wir ganz individuell
auf Ihre Wiinsche eingehen und Sie kompetent

beraten. Deshalb werden wir vor der
Behandlung mit Ihnen gemeinsam festlegen,
wo die Behandlungsschwerpunkte liegen.




\J«%m%t?

Gehen Sie auf Nummer sicher und buchen Sie |hre
Spa-Termine im Voraus.

DER HEISSE DRAHT ZUM SPA

COCOON SPA

+43 6412 7271-77
beauty@sonnhof-alpendorf.at

Alternativ schicken Sie uns Ihre Winsche einfach per E-Mail.

SONNHOF

Alpendorf « & * * s

Alpendorf 16 | 5600 St. Johann L.P.
+43 6412 7271 | info@sonnhof-alpendorf.at
wwuw.sonnhof-alpendorf.at



