
informationenT E R R A  I n f o r m ati  o n e n

BD Bad
BK Balkon
DRZ Dreibettzimmer
DU Dusche
DZ Doppelzimmer
EZ Einzelzimmer
FA Familienzimmer (1 Raum)
HP Halbpension
KL Klimaanlage
KO Komfortzimmer
MB Meerblick
NR Nichtraucherzimmer
SI Suite
ST Standardzimmer
Ü/U Übernachtung
ÜF Übernachtung mit Frühstück
UK Unterkunft

Unsere Angebote sind für die Anreise mit dem 
eigenen PKW erstellt. Bezüglich direkter Bus- 
und Bahnverbindungen in die Kurorte informie-
ren Sie sich bitte in Ihrem Reisebüro.

Üblicherweise steht Ihnen das gebuchte 
Hotelzimmer am Anreisetag ab 14 Uhr und am 
Abreisetag bis 12 Uhr zur Verfügung.

Preis/Person/Tag: Für reine Hotelbuchungen 
ohne Anwendungen.
Preis/Person/Angebot: Für Hotelbuchungen 
inklusive Anwendungen, je nach Aufenthalts-
dauer. 

Preis/Person/Angebot: Für reine Zusatzlei-
stungen, die jeweils extra zubuchbar sind. Preis-
auszeichnung für die gesamte Angebotsdauer. 
Nähere Details über die Programme finden Sie 
in den orangen Informationsblöcken.

Die Gebühren für gewünschte Zusatzleistungen 
wie etwa Vollpensions-Aufzahlung, Parkplatz, 
Garage, Gitterbett, Mitnahme des Haustieres, 
verlängerte Thermennutzung am Anreisetag/
Abreisetag etc. sind am Ort und meistens in 
Landeswährung zu bezahlen.

Um Ihnen die Wahl eines geeigneten Hotels zu 
erleichtern, haben wir jene Hotels, die keine 
offizielle Kategorisierung vorweisen können, 
nach eigener Erfahrung eingestuft.

Hotel	
* =  einfache Ausstattung
** =  Standard
***  =  Mittelklasse
**** =  gehobene Klasse
***** =  Luxusklasse

Bitte beachten Sie, dass in einigen Thermen das 
Baden von kleinen Kindern bis zu einem be-
stimmten Alter im Thermalwasser aus gesund-
heitlichen Gründen untersagt ist. Details finden 
Sie beim Hotel- oder Thermeninfotext. 

Wir bestätigen Ihre Kundenwünsche gegen  
eine Bearbeitungsgebühr von Euro 25,–.

Faku l t a t i v e  Zusa t zkos t en

Ka tego r i en

Ab kü r zung en

Kundenwunsch

Re i se -Rück t r i t t s kos t en
ve r s i che rung  i nk lu s i ve

An re i s e

An - /Ab re i s e ze i t  i n  Ho te l s

Bu chu ngs -H in we i s

K l e i nk inde r  und
The rma lwasse r Zu s ch ü s s e  vo n

K r an ke n k as s e n

Was bedeutet NEU! im Terra Katalog?Diese Hotels wurden neu in das Programm von  Terra Reisen aufgenommen.

Für unsere Kunden in Österreich:
Durch die inkludierte Reiserücktrittskosten- und 
Reiseabbruchversicherung ist jeder Terra Reisen-
Gast gegen die im Punkt 4 der Reisebedingun
gen angeführten Kosten versichert. Der Versiche-
rer, die Europäische Reiseversicherung AG, 1220 
Wien, Kratochwjlestraße 4, leistet den Ersatz der 
Stornogebühren, z.B. bei unerwarteter schwerer 
Erkrankung, schwerem Unfall oder Tod des 
Versicherten bzw. bei bedeutendem Sachscha-
den am Eigentum des Versicherten infolge von  
Elementarereignissen, bei Schwangerschafts
komplikationen und bei unverschuldetem 
Verlust des Arbeitsplatzes. 
Der Selbstbehalt beträgt 20% der Stornokosten, 
mindestens Euro 25,–.
Für unsere Kunden in Deutschland:
Durch die inkludierte Reiserücktrittskosten- und 
Reiseabbruchversicherung ist jeder Terra Reisen-

Terra Reisen-Leistungspaket
•	 Hotelzimmer-Gutschein 
•	 Anreisebeschreibung
•	 �Reise-Rücktrittskostenversicherung  

inklusive

Die Katalogbilder zeigen nur Wohnbeispiele. Ein 
Anspruch auf Unterbringung in einer Unterkunft 
laut Wohnbeispiel besteht nicht. Maßgebend für 
die Unterbringung ist der Ausschreibungstext.

Terra Reisen bietet Ihnen bei vielen Hotels 
die Möglichkeit, Ihre individuellen Wellness- 

und Gesundheitsanwendungen gleich mit 
der Unterkunft mitzubuchen. Die zeitliche 
Einteilung der Anwendungen obliegt dem An- 
bieter/Hotelier. Sollten Sie sich jedoch erst am 
Aufenthaltsort für Ihre Anwendungen ent-
scheiden wollen, können wir keine Gewähr 
übernehmen, dass in den Therapieabteilungen 
Kapazitäten frei sein werden.

Die Gewährung und die Höhe von Zuschüssen 
für selbstgewählte Kuraufenthalte durch die 
Krankenkassen beruhen auf deren Bestimmun-
gen. Für Kuren in anerkannten Kurorten werden 
meistens Zuschüsse gewährt. Voraussetzungen 
sind: eine gewisse Versicherungszeit, ein medi
zinisch-ärztlich begründeter Antrag und eine 
Befürwortung durch die Kasse. Bitte setzen Sie 
sich mit Ihrem Hausarzt in Verbindung.

Gast gegen die im Punkt 6 der Reisebedingungen 
angeführten Kosten versichert. Der Versicherer, 
die Europäische Reiseversicherung AG, D-81677 
München, Vogelweidestr. 5, leistet den Ersatz der 
Stornogebühren, z.B. bei unerwarteter schwerer 
Erkrankung, schwerem Unfall oder Tode des Ver-
sicherten bzw. bei bedeutendem Sachschaden 
am Eigentum des Versicherten infolge von 
Elementarereignissen und bei Schwangerschafts
komplikationen. Der Selbstbehalt beträgt Euro 
25,– pro Person/Buchungen. 
Bei Krankheit trägt der Versicherte von dem 
erstattungsfähigen Schaden 20 v. H. selbst, minde-
stens Euro 25,– pro Person bzw. pro Buchung.
Genaue Informationen über Versicherungs
leistung und Ablauf entnehmen Sie bitte dem 
Versicherungsausweis, der Ihnen mit den 
Reiseunterlagen ausgehändigt wird. Weiters 
empfehlen wir Ihnen den Abschluss des Reise-
schutzes der Europäischen Reiseversicherung 
AG. Entsprechende Informationen finden Sie 
bei unseren Reisebedingungen am Ende dieses 
Kataloges.

Te r r a  Re i s en
Le i s tungspake t

Z immer

Zubuchba re  P rog ramme
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Unsere Angebote sind für die Anreise mit dem 
eigenen PKW erstellt. Bezüglich direkter Bus- 
und Bahnverbindungen in die Kurorte informie-
ren Sie sich bitte in Ihrem Reisebüro.

Üblicherweise steht Ihnen das gebuchte 
Hotelzimmer am Anreisetag ab 14 Uhr und am 
Abreisetag bis 12 Uhr zur Verfügung.

Preis/Person/Tag: Für reine Hotelbuchungen 
ohne Anwendungen.
Preis/Person/Angebot: Für Hotelbuchungen 
inklusive Anwendungen, je nach Aufenthalts-
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Preis/Person/Angebot: Für reine Zusatzlei-
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auszeichnung für die gesamte Angebotsdauer. 
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Die Gebühren für gewünschte Zusatzleistungen 
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stimmten Alter im Thermalwasser aus gesund-
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scheiden wollen, können wir keine Gewähr 
übernehmen, dass in den Therapieabteilungen 
Kapazitäten frei sein werden.

Die Gewährung und die Höhe von Zuschüssen 
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Unsere Angebote sind klar gegliedert, damit Sie 
schnell Ihre persönliche Unterkunft finden. 
Orientieren Sie sich einfach an unseren Symbolen 

Asiatische oder klassische Entspannungs-
formen bringen Körper, Geist & Seele 
wieder in die Balance. Werden Sie „Eins 
mit sich“.

Kö rpe r,  Ge i s t  &  See l e

Wer Höchstleistungen vollbringt, muss 
gerade im Urlaub Spannungen lösen 
sowie neue Kraft & Energie tanken. Intelli-
gente Programme zur körperlichen Fitness 
und Beweglichkeit helfen Ihnen dabei.

Ene rg i e  &  Lebens f r eude

Die Förderung und Erhaltung der Gesund-
heit erfordert oft nur wenige Vorbeu-
gungsmaßnahmen. Tun sie etwas für 
sich: Nirgendwo macht Gesundheit so 
viel Spaß, wie unter Gleichgesinnten und 
in Wohlfühl-Atmosphäre.

G e s u n d h e i t

Im täglichen Leben bleibt oft keine Zeit 
für ein ausgiebiges Schönheitsprogramm. 
Lassen Sie sich und Ihrem Körper die 
Pflege zukommen, die er verdient hat. 
Verwöhnen Sie sich und Ihre Haut.

S ch ö n h e i t

Lassen Sie den Alltag hinter sich. Nur ver-
wöhnt werden steht auf dem Programm. 
Betreten Sie eine Welt voller Entspannung, 
ohne zeitlichen Druck. Einfach nur genie-
ßen bei z.B. Meditation, Massagen.

En t s pan n e n

ϠϠ  Terra Vorteil
ϠϠ  Frühbucher-Bonus

In den farbigen Kästchen finden Sie 
weitere attraktive Angebote und 
Zusatzleistungen, die Ihnen Terra  
Reisen in diesem Hotel/Appartement 
bietet. Sie bekommen somit gleich einen 
Überblick  über die wichtigsten Terra  
Reisen Highlights.

Mit diesem Logo sind Thermen- 
und Wellnesshotels ausgezeichnet,  
in denen Kinder gern gesehene 
Gäste sind!
Eine genaue Beschreibung der  
kindergerechten Angebote finden Sie 
in den Hausbeschreibungen. 

Kids+

Für alle, die allein mit ihrem Kind verrei-
sen: Hier erhalten Sie die Kinderermä
ßigung auch in einem Doppelzimmer 
bei nur einem Vollzahler oder in einem 
Einzelzimmer mit Zusatzbett.

S ing le  mi t  K ind

Diese Angebote und Vorteile bei vielen unserer Hotels und Ferienwohnungen bietet Ihnen Terra Reisen 
(nähere Informationen bei den einzelnen Hausbeschreibungen) 

 �Frühbucher-Bonus mit bis zu 10% Preisnachlass  
auf den Reisepreis bei frühzeitiger Buchung

 Reise-Rücktrittskostenversicherung im Reisepreis inklusive

 Einzelzimmer ist Doppelzimmer zur Alleinbenutzung

 Tägliche Anreise

 Terra Vorteil: z. B. 3 = 2 bedeutet 3 Tage Aufenthalt = 2 Tage zahlen

 Individuelle Reisedauer möglich, z.B. ab 2 Tagen

 Kundenwünsche werden bestätigt

 Zubuchbare Wellnesspakete

Ihre Vorteile bei Terra Reisen auf einen Blick

Bestpreiszimmer
Unsere preisgünstigste Zimmerkategorie – mit begrenzter Verfügbarkeit. Die Best-
preiszimmer können von der Ausstattung und Lage von den Standardzimmertypen 
des Hotels abweichen,  Mindeststandard DU/WC. In der Preistabelle finden Sie dieses 
Angebot farblich hinterlegt.

Fit & Gesund Angebote finden Sie in folgenden Ländern

Länder
ϠϠ  Österreich

ϠϠ  Deutschland

ϠϠ  Italien

ϠϠ  Slowenien

ϠϠ  Kroatien

ϠϠ  Ungarn
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A lpha l i eg e
Durch das Zusammenspiel von Klängen, Vibration, 
Licht, Wärme und durch den eigenen Atem gesteu-
ertes Schaukeln wird der Körper in kurzer Zeit in 
den so genannten „Alpha-Zustand“ versetzt: Eine 
Phase zwischen Wachsein und Träumen, höchster 
Tiefenentspannung. Diese Erfahrung steigert die 
geistigen und körperlichen Kräfte des Menschen.

Akup re s s u r
Die Akupressur folgt einem ähnlichen Prinzip wie 
die Akupunktur. Die Lebensenergien fließen auf 
bestimmten Bahnen durch den Körper. Dieser Fluss 
kann an speziellen Druckpunkten durch Krankheit 
oder Stress blockiert sein. Durch das Pressen dieser 
Punkte wird die Energie wieder frei.

Akupunk t u r
Die Akupunktur ist Teil der traditionellen chine-
sischen Medizin. Hauchdünne Nadeln werden an 
bestimmten Stellen des Körpers in die Haut gesto-
chen und sollen den Energiefluss wiederherstellen. 
Es werden Störungen des Organismus ausgegli-
chen und Schmerzen behandelt.

A romath e ra p i e
Die heilsame Wirkung der ätherischen Öle von 
Pflanzen wird hierbei eingesetzt. Die Anwen-
dungen erfolgen als Bäder, Packungen oder 
Massageölen und wirken entspannend, belebend 
oder Gewebe straffend. Hilfreich bei Stresserschei-
nungen, Müdigkeit, Abgespanntheit oder auch bei 
rheumatischen Beschwerden.

Au togenes  Tra i n i ng
Eine Entspannungstechnik, die mittels spezi-
eller Atemtechnik Stress, Unruhe und Nervosität 
abbaut.

Ayu r veda
Diese altindische Heilmethode gilt als die älteste 
der Welt. Der Mensch wird ganzheitlich gesehen 
und die Therapien sollen helfen, das Gleichgewicht 
zwischen Körper, Geist und Seele wiederherzustel-
len. Die Anwendungen bestehen aus Massagen, 
Stirnölgüssen, Dampfbädern oder Meditation und 
sind besonders bei Schlaflosigkeit, Stresserschei-
nungen und Magen-Darm-Beschwerden hilfreich.

B r e ch lba d
Bei angenehmen 60°C Grad ist diese Schwitzkur 
wenig kreislaufbelastend. Die ätherischen Öle, 
die durch den Dampf aus den Zirbenzweigen ge-
löst werden, wirken regenerierend auf die Atem-
wege und wohltuend auf Körper und Seele. Die  
Zirbenzweige am Boden massieren ganz sanft die 
Fußreflexzonen.

Body -Wr a p p ing
Die Durchblutung des Gewebes und die Lymph
zirkulation werden verbessert, indem feste Körper-
wickel mit speziellen Wirkstoffen gemacht werden. 
Diese Methode kommt besonders bei Cellulite
behandlungen zur Anwendung.

Ca lda r i um
Klassisches römisches Schwitzbad mit ca. 45 °C, 
in dem man sich ca. 40 Minuten aufhält. Gegen 
Muskelverspannungen, Glieder- und Gelenk-
schmerzen.

Ce l l u l i t e - Beha nd lung
Behandlungen, um der berüchtigten „Orangen-

haut“, die sich hauptsächlich in der Oberschen-
kelregion bildet, vorzubeugen und entgegenzu-
wirken. Dazu gehören spezielle Massagen und 
Wickel mit straffenden Wirkstoffen, entschlackende 
Cremes und Bäder. Wichtig im Kampf gegen  
Cellulite sind aber auch richtige Ernährung und 
viel Bewegung.

C l eopa t r abad / -packung
Auch Aphrodite-Bad genannt. Ein Milch- und 
Honig-Schwebebad, das in einem speziellen Was-
serbett, der so genannten „Softpackliege“, ver-
abreicht wird. Es ist feuchtigkeitspendend für die 
Haut und sehr entspannend.

C o lon -Hyd ro -The rap i e
Intensiventgiftung des Darms. Die Dickdarm
taschen werden weitestgehend von den verkru-
steten Schadstoffrückständen befreit, der gesamte 
Verdauungsapparat wird entschlackt und entgiftet 
und soll nach dieser Behandlung wieder auf natür-
liche Weise funktionieren.

E l ek t ro th e rap i e
Durch Stimulierung der Muskulatur mit unter-
schiedlichen Stromfrequenzen wird ohne körper-
liche Betätigung Fett abgebaut und zugleich die 
Durchblutung der Haut gefördert.

Fan go
Fango ist ein vulkanischer Mineralschlamm, der 
durch Reifung in Thermalwasser an Sonne und 
Luft seine besondere Heilwirkung erreicht. Er wird 
körperwarm oder heiß auf den Körper aufgetragen 
und soll so speziell rheumatische Beschwerden 
lindern. Die Therapie wird durch Mineralbäder und 
Massagen unterstützt.

Fa rb - / Fa rb l i ch t the rap i e
Farben wirken auf Körper und Geist entspannend, 
aktivierend oder auch Schmerz lindernd und hei-
lend (besonders bei Depressionen). Der Körper wird 
mit speziellen, tiefenwirksamen Farblichtlampen 
bestrahlt, die Zellen reagieren auf diese Farbreize 
und leiten diese an das Gehirn weiter.

F ü n f  Ti be te r
Die fünf traditionellen Körperübungen aus Tibet 
sind eine leicht erlernbare Kombination aus Be-
wegung, Atmung und Konzentration und aktivieren 
und harmonisieren den Fluss der Lebensenergie. 
Sie mobilisieren die körpereigenen Reserven und 
erhöhen somit die Vitalität.

F u ß re f l e x zon en massage
Das Prinzip basiert darauf, dass unser ganzer Kör-
per auf unseren beiden Fußsohlen abgebildet ist. 
Durch Massage der Nervenendpunkte (Reflex-
zonen) soll ein Regenerationsimpuls an die ge-
schwächten Organe geleitet werden und die 
Selbstheilungskraft gestärkt werden.

F. X . May r-Ku r
Die von Dr. Franz Xaver Mayr entwickelte Fasten-
kur reinigt den Darm, das Blut und das Gewebe 
und hebt den gesamten Gesundheitszustand des 
Menschen an. Die Nahrungsaufnahme wird mit der 
Milch-Semmel-Diät auf ein sinnvolles Minimum 
beschränkt und führt in Kombination mit Darm-
gymnastik und dem Erlernen der Bauchatmung zu 
Kraft, Gesundheit und Lebensfreude.

Ges i ch t sg rundbehand lung
Um die Behandlung und die zu verwendenden Pro-
dukte optimal auf den Hauttyp abzustimmen, wird 
anfangs eine gründliche Hautdiagnose gemacht. 
Dann wird die Haut mit einem Peeling und einer 
Tiefenreinigung geklärt, danach werden individuell 
ausgewählte Ampullen sanft einmassiert. Zum Ab-
schluss wird eine Gesichtsmaske aufgetragen.

Hamam
Arabisches Dampfbad mit 40–45 °C Lufttempe-
ratur und 100% Luftfeuchtigkeit. Meist in Verbin-
dung mit Aromen angewendet. Man sollte 20–30  
Minuten darin zubringen.

Heu - /Heub lumenbad
Heu, Blumen und Heilkräuter werden getrocknet 
und entfalten dann mittels eines Wickels direkt an 
der Haut ihre volle Heilkraft. 
Ätherische Öle werden dabei durch sanfte Erwär-
mung freigesetzt und leichtes Schwitzen fördert 
zusätzlich die Entschlackung. Hilft zur Entgiftung, 
bei Arthrose, Neuralgien und Erkrankungen der 
inneren Organe.

Hyd roxeu r
Unterwassermassage-Wanne mit feinstrahligen 
Düsen, die entweder den ganzen Körper, oder 
auch nur einzelne Stellen massieren. Wirkt gut 
gegen Cellulite.

H yd roga l van
Die Behandlung erfolgt mit der Kombination von 
Heilwasser und galvanischem Strom und ist zur  
Heilung von Bewegungsorganen gut geeignet.

K l ang l i ege
Eine Massageliege mit Saiten, bei der sich die 
beim Spielen entstandenen Schallwellen auf den 
Körper übertragen. Wirkt harmonisierend und 
entspannend.

K l angscha l en
Bei einer Klangmassage werden Klangschalen 
auf den Körper aufgesetzt und angeschlagen. Der 
Schall der Klangschale überträgt sich über den 
Boden der Schale auf den Körper und dieser wird 
durch Vibrationen im Körper wahrgenommen. Von 
der Schwingung der Klangschale wird der gesamte 
Körper erfasst und diese löst eine tiefe Entspan-
nung und Wohlbefinden aus. Blockaden und Ver-
krampfungen können damit gelöst werden.

K l a s s i s che  Massage
Ziel der klassischen oder medizinischen Massage 
ist es, verspannte Muskelpartien zu lockern, die 
Durchblutung zu fördern und gezielt Schmerzen 
zu lindern.

Kne ippen /Kne ippku r
Wasser, Bewegung, Ernährung, Heilpflanzen und 
natürliche Lebensordnung sind die Säulen der 
von Pfarrer Sebastian Kneipp entwickelten The-
rapie, die eine ganzheitliche Naturheilmethode 
ist. Wechselgüsse, Wickel, Voll- und Teilbäder und 
Packungen sind hilfreich bei Herz-Kreislaufproble-
men und dienen der Abhärtung und Stärkung des 
Immunsystems.

L a con ium
Sanfte Form der finnischen Sauna mit ca. 55 °C 
und trockener Luft. Aufenthaltsdauer ca. 15–20 
Minuten.
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La s tone  The rap i e
Auf die Energiezentren des Körpers, wie Stirn, 
Bauch, Hände oder unter den Nacken, werden bis 
zu vierzig verschieden große Lavasteine gelegt. Die 
von diesen Steinen ausgehende Wärme ermöglicht 
dem Masseur, sofort mit der tiefer gehenden Mas-
sage zu beginnen, die mittels anderer Lavasteine 
ausgeführt wird. Energiezentren werden geöffnet 
und für Tiefenentspannung wird gesorgt.

L om i  Lom i  Nu i
Eine hawaiianische Tempelmassage, die energe-
tisierend und entspannend wirkt, besonders in 
Kombination mit Musik und Düften.

Lymphd ra inage
Sanfte Massagemethode mit spezieller Grifftech-
nik, um den Lymphfluss des Körpers wieder in 
Schwung zu bringen. Dadurch werden Schlacken 
und Giftstoffe wieder besser aus dem Gewebe 
abtransportiert.

Magne t f e l d the rap i e
Um die betroffene Körperpartie wird mittels eines 
elektrischen Gerätes ein magnetisches Feld auf-
gebaut. Durch die pulsierenden Feldlinien wird 
die Ionenkonzentration an den Zellmembranen 
verändert, die Zellmembran wird durchlässiger, 
der Zellstoffwechsel wird angeregt (bessere Durch-
blutung), die Sauerstoffnutzung der Zellen erhöht 
(erhöhte Sauerstoffversorgung) und damit die 
Heilungsprozesse beschleunigt. Weiters findet eine 
Anregung des Stoffwechsels statt. Auch schmerz-
lindernde bzw. krampflösende Effekte können 
damit erreicht werden. 

Mode lage
Auch Masque Modelant genannt. Wird hauptsäch-
lich bei der Gesichts- und Dekolletébehandlung 
eingesetzt. Beim Erhärten der Maske erfolgt eine 
Wärmeentwicklung und dadurch können die darin 
enthaltenen speziellen Wirkstoffe die Haut glätten 
und reinigen und die Durchblutung fördern.

Moxen  (Mox ibus ta t i on 
ode r  Moxa -The rap i e )
Kleine Mengen von Heilkräutern werden auf 
oder über Akupunkturpunkten abgebrannt. Über 
Hitzeeinwirkung auf die Akupunkturpunkte wird 
das Meridiansystem stimuliert. Dadurch sollen  
blockierte körpereigenen Energien (Qi) wieder zum 
Fließen gebracht werden.

Padabhyanga
Ayurvedische Fuß- und Unterschenkelmassage 
inklusive einem Meersalzpeeling.

Pa ra f f i nbehand lung
Heiße Paraffinbehandlungen werden seit Jahren 
in Therapien für Gelenkentzündungen mit Er-
folg angewandt. Sie reduzieren Muskelverspan-
nungen, fördern die Durchblutung und stärken das  
Bindegewebe.

Pan ta i  Lua r 
(K räu te r- / Fru ch t s t empe l )
Ostasiatische Stempelmassage: Der ganze Körper 
wird mit einem angenehm riechenden, vorge-
wärmten Kräuteröl eingesalbt. Danach wird er 
mit heißen Kräuter- und Fruchtstempeln massiert. 
Dient der Entschlackung, Entspannung und dem 
Stoffwechsel.

Pee l i ng
Abgestorbene Schüppchen und Hautunreinheiten 
werden mit Hilfe von elektrischen Bürsten, Meer-
salz oder körnigen Pasten von Gesicht und Körper 
entfernt. Nach der Behandlung ist die Haut auf-
nahmefähiger für Wirkstoffe.

P i l a t e s
Systematisches Körpertraining zur Kräftigung der 
Muskulatur.

Phy tobehand lungen
„Phyto“ bedeutet Pflanze – pflanzliche Extrakte 
werden in dieser Therapie verwendet.

Q i  Gong
Diese Atem- und Meditationstherapie stammt aus 
der chinesischen Medizin. Durch bewusstes Atmen 
und das Ausführen bestimmter Bewegungsfolgen 
sollen Störungen des „Qi“ (der Lebensenergie) be-
hoben werden. Es wird in China seit Jahrhunderten 
zur Erhaltung der Gesundheit, Leistungsfähigkeit 
und Langlebigkeit praktiziert.

Ra su lbad /Se ra i l bad
Ein orientalisches Schönheitsbad, das der Ent-
spannung, Entschlackung, Hautreinigung und 
Erholung dient und das Immunsystem und die 
Durchblutung anregt. Der Körper wird mit pfle-
gendem Schlamm umwickelt und erwärmt sich 
im Rasul-Raum durch mehrere Dampfschübe, 
um dann mit kreisenden Massagebewegungen 
abgerieben zu werden.

Re i k i
Japanisches Behandlungsverfahren, bei dem durch 
Handauflegen und Konzentration bestimmte Kör-
perpartien erwärmt werden, um ihnen Energie zu-
zuführen und um Blockaden zu beseitigen. Ziel der 
Behandlung ist es, das Wohlbefinden zu stärken, 
Krankheiten vorzubeugen und zu behandeln sowie 
ein höheres Bewusstsein zu erreichen.

Sana r i um
Kreislaufschonende Saunavariante, bei der die 
Raumtemperatur zwischen 46 und 60 °C und die 
Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 55% liegt.

S abb ia  Med
Kontrolliertes Sonnenbad unter sanfter UV-Bestrah-
lung bei tageslichtähnlicher Helligkeit auf weißem 
Sand, welches den Stoffwechsel anregt, die Haut 
entschlackt und Depressionen vorbeugt.

Saue r s to f f - (Ozon - ) The rap i e
Dem Körper wird durch unterschiedliche Metho-
den Sauerstoff zugeführt, z.B.: Infusion, Luftbad, 
Einatmen in Ruhe und auf dem Ergometer, Eigen-
blutbehandlung.

Sh i a t su
Japanische Druckmassage, basierend auf der tra-
ditionellen chinesischen Medizin. „Shi“ bedeutet 
Finger, „Atsu“ bedeutet Druck. Der Therapeut 
übt im Atemrhythmus mit Fingern, Daumen, 
Handflächen, Ellbogen und Knien Druck auf die 
Körpermeridiane aus, damit die Energie wieder 
frei fließen kann. Shiatsu ist besonders hilfreich 
gegen Kopf- und Rückenschmerzen, Depressionen 
und Verspannungen.

Sh i r obhyanga
Ayurvedische Kopf-, Nacken-, Gesichts- und De-
kolleté-Massage inklusive kleinem Stirnguss.

So f tpack l i ege
Ein Wasserbett mit 39 °C. Die Erwärmung öffnet die 
Poren und lässt somit die aufgetragenen Pflegepro-
dukte optimal in die Haut eindringen.

S t r e t ch ing
Dehnungsübungen für die unterschiedlichsten 
Muskelpartien, die vor jedem Bewegungstraining 
durchgeführt werden sollten.

Tae  Bo
Eine Fitness-Sportart, die Elemente aus asiatischen 
Kampfsportarten wie Karate, Taekwondo oder Kick-
boxen mit Aerobic verbindet und in Workouts meist 
zu schneller Musik praktiziert wird. Es ist jedoch 
selbst kein Kampfsport und keine Selbstverteidi-
gungstechnik, sondern reine Fitnessgymnastik.

Ta i  Ch i
Tai Chi war ursprünglich das Schattenboxen, eine 
chinesische Kampfkunst ohne Waffen. Heute wer-
den diese sanften, fließenden Bewegungen als 
effektive und umfassende Heilgymnastik einge-
setzt. Auf sanfte Weise werden Muskeln, Sehnen, 
Bänder und Gelenke trainiert und die Wirbelsäule 
stabilisiert.

Tep ida r i um
Entspannungsraum mit 50 °C Wandtemperatur und 
35 °C Lufttemperatur. Auf Wärmeliegen aus Stein 
oder Keramik kommt es zu einer sanften Überwär-
mung des Körperkerns und man kommt somit zu 
tiefer Erholung und Regeneration. 
Erfolgreiche Behandlung von Bronchitis, Asthma, 
Migräne und Erkrankungen der äußeren Haut.

Tha i  Massage
Thailändische Massagetechnik, die der Entspan-
nung auf körperlicher und geistiger Ebene dient. 
Die beste Wirkung hat sie, wenn sie regelmäßig 
und präventiv eingesetzt wird.

Tha l a s so the rap i e
Frisches Meerwasser  und vi ta l is ierende  
Algen liefern Mineralstoffe, Spurenelemente und  
Mikroorganismen, die durch Osmose in den Körper 
aufgenommen werden. Die Heilkraft des Meeres 
wird genutzt, um die Abwehrkräfte zu stärken. 
Gut geeignet bei: Stress, Erschöpfungszuständen, 
Rheuma, Arthritis, Kreislaufbeschwerden, Venen-
problemen, Durchblutungs- und Schlafstörungen, 
Übergewicht, Cellulite u.v.m. Die Behandlungen 
bestehen aus Bädern, Unterwassermassagen, 
Jetstream-Duschen, Algen- und Meerschlammpa-
ckungen, Meerwassersprudelbädern oder Aero-
solinhalationen.

The rma lbadeku ren
Die heilende Kraft des Thermalwassers kommt hier 
zur Anwendung. Die römischen Legionäre badeten 
schon vor zweitausend Jahren in den heißen Ther-
men. Wesentliche Faktoren für den Heilungserfolg 
sind die Temperatur und die Mineralienzusammen-
setzung, die von Kurort zu Kurort unterschiedlich 
sind. Badekuren beeinflussen positiv die Atmung, 
Blutzirkulation und den Stoffwechsel, desweiteren 
entlastet der Auftrieb des Wassers die Gelenke der 
Beine und Wirbelsäule.

Tr ad i t i one l l e  Ch ine s i s che 
Med i z i n  ( TCM)
Heilkunst, die in China vor über 2000 Jahren 
begründet und über die Jahrhunderte hinweg 
weiterentwickelt wurde. Zu den therapeutischen 
Verfahren, die in dieser Medizin zur Anwendung 
kommen, gehören die Arzneitherapie, die Aku-
punktur und Moxibustion, die Massage (Tuina 
Anmo), eine am Wirkmechanismus der Arzneien 
orientierte Diätetik und Bewegungsübungen wie 
Qigong und Taijiquan.

Tr ennkos t
Nahrungsmittel werden in eiweiß-, kohlehydrathal-
tige und neutrale eingeteilt. Diese werden gezielt 
getrennt. Abnehmen nicht durch Reduktion, son-
dern durch richtige Lebensmittel-Kombination.

Tr e s t e rbad / -packung
Hochkonzentrierte Körperpackung aus Weinmut-
ter, Weintrester und Traubenkernöl, im schwe-
benden Wasserbad oder in der Softpackliege 
verabreicht. Wirkt entspannend und sorgt für eine 
seidenweiche glatte Haut. Wird bei Stresserschei-
nungen, Hautproblemen und vorzeitig alternder 
Haut angewandt.

Tr i nkku ren
Je nach Zusammensetzung des Wassers sollen 
durch Trinkkuren Stoffwechsel-, Nieren-, Le-
ber-, Magen- und Darmerkrankungen gelindert 
werden.

Tu i na
Eine chinesische Anti-Alterungsmassage. Durch 
diese Behandlung wird der Fluss der Vitalenergie, 
des Blutes und der Lymphflüssigkeit angeregt.

Un te rwasse rmassage / 
Hyd romassage
Im Vollbad durchgeführte Massagen, entweder 
mit der Hand oder mittels eines geführten Was-
serstrahles.

Vege todynamik®
Eine sanfte, ganzheitliche Methode, den Menschen 
in seinem ganzen Sein, dem Körperlichen, dem 
Emotionalen, dem Mentalem und dem Spiritu-
ellen, zu erfassen und in harmonischen Einklang 
zu bringen. 

Vapozon
Ein Dampfbad für das Gesicht, oft mit Ozon und 
Kräuteressenzen versetzt. Es wird oft für die Tiefen-
reinigung der Gesichtshaut angewendet.

Yoga
Das vor 5000 Jahren in Indien entwickelte Yoga 
wirkt beruhigend auf das Nervensystem, hält  
außerdem die Gelenke beweglich, tut dem Rücken 
und der Haltung gut und kann auch eine positive 
Lebenseinstellung vermitteln. 
Man verharrt mehrere Minuten lang in bestimmten 
Körperstellungen (Asanas) und atmet konzentriert 
und gleichmäßig.
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