European Ayurveda Resort

Sonnhof Tirol



LIEBE FREUNDE VON
EUROPEAN AYURVEDA!

Weg vom Alltag. Tauche in die Welt
des European Ayurveda ein und freue
Dich auf Deine neuen Erfahrungen mit
der ferndstlichen Lebensphilosophie
in den Bergen Tirols. Splre Dich
selbst. Erlebe Dich selbst. Nimm Dir
bewusst Zeit fir Dich. Geniel3e
ayurvedische Behandlungen, spire
Dich und Deine Seele bei Yoga und
finde wahrend einer Meditation zu Dir
selbst. In Deinem persdnlichen
Tempo: Die Welt des Ayurveda steht

Dir offen. Entdecke sie.

Im European Ayurveda® lebt die

ganzheitliche Lehre des Ayurvedas

neu auf, spezialisiert auf die persén-
lichen Empfindungen der schnelllebigen européischen Welt. European Ayurve-
da bietet optimale Losungsanséatze fir mehr Harmonie, Gesundheit, Klarheit
und Balance. Die Lehre des Ayurveda trifft auf regionale Produkte und Umwelt-
bewusstsein, Yoga und Meditation - angepasst an den européischen Lebens-
wandel. Eine Symbiose aus medizinischer und therapeutischer Expertise aus der
alten und der neuen Welt, geschmacklicher Vielfalt, geistiger Klarheit und

ganzheitlichen Gedankenanséatzen.

Familie Mauracher & das ,Es geht mir richtig gut”-Team



DETOX &
ENERGETISIERT

EA = European Ayurveda

BERUHIGT &
ENTSPANNT

ZENTRIERT &
RICHTET AUF

KLAREN &
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The World of European Ayurveda ‘M

Team Spirit: Das EA Team stellt sich vor
Die Grundlagen von EA

EA Kérperbehandlungen

EA fiir den Bewegungsapparat
EA Detox Behandlungen

EA Klassische Behandlungen
Ayurveda-PLUS

EA Kosmetikbehandlungen
Yoga, Qigong & Faszien
Coaching & Meditation
Premiumprogramme

Spa-Etikette



World of European Ayurveda

Komplementarmedizin,
fundiertes Ayurveda-Wissen &
TCM

Auf deine Bedirfnisse
abgestimmt: Pulsdiagnose,
komplementér-medizinische
Diagnose- und Behandlungs-
methoden sowie die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM)
verschmelzen zu deinem

persénlichen Therapieplan.

Healing Spirit

Achtsamkeit, Me-Time &
Personlichkeitsentwicklung
Wer bin ich, was erfillt mich? Ob
Mental- & Mind-Detox®,
Empowerment Mentoring oder
schamanisches Coaching -
individuelle Unterstlitzung auf
mentaler Ebene durch die
Energiemedizin des European
Ayurvedas hilft, Deinen
Lebensweg selbstbestimmt und

bedacht zu gestalten.

Ayurvedische Erndhrung

Jeder is(s)t anders

Vegetarische Ayurvedaerndhrung
kombiniert mit regionalen
Produkten von der eigenen Farm
erméglicht eine intuitive und
Dosha-gerechte Erndhrung im
Einklang mit der Natur.

Fir Gerichte, die nicht nur
sattigen, sondern auch nachhaltig

Koérper und Seele nadhren.

on

Health Med

Schulmedizinische Diagnosen &
Behandlungen

Als Pioniere des European
Ayurvedas vertrauen wir auf die
Symbiose aus der ferndstlichen
Heillehre und den Erkenntnissen
weitsichtiger Schulmediziner. Das
Beste aus beiden Welten: fir eine

ganzheitliche Heilung.

World of European Ayurveda

Yoga & Meditation

Yoga- & Qigong-

Ubungen, geleitete
Meditationen

Anleitungen zu Yoga und
Meditation nach der Lehre des

European Ayurvedas lenken die

Aufmerksamkeit auf Dein Inneres.

Entspannung, Klarheit, Harmonie.

Weg von AuBerlichkeiten: Spiire

Dich und Deine Bediirfnisse.

Natur & Bewegung

Sanfte Bewegung in der Natur,
Kraftorte, Waldbaden & Erdung
Kérper & Geist - eine untrennbare
Einheit. Gerade deswegen ist

Natur und Bewegung ein wichtiger
Bestandteil fur Dein Wohlbefinden.
Denn nur in einem gesunden Korper
wohnt ein gesunder Geist. Fur ein

Leben in Balance.

DES EUROPEAN AYURVEDAS®

L
Y

Ausbildung & Coaching

Potenzial entfalten, Berufung finden & Herzensbusiness fithren

Erlerne das Wissen von European Ayurveda und erkenne deinen wahren

Lebenssinn. Du gehst mit Leichtigkeit durch Dein Leben und erfreust

Dich an Deinem Alltag und an Deinem Job. Weg vom Beruf und hin zur

Berufung: Fiihre Dein Herzensbusiness zum Erfolg.



Team Spirit Team Spirit

DEIN EXPERTENTEAM

ELISABETH MAURACHER MALINI °
Inhaberin HAUSLMAIER °
* Pionierin & Visionarin von European Ayurveda Erndhrung, Lebens-
¢ Expertin fir European Ayurveda & Mindful haltung und
Empowerment Alltagslebens-
® Female Business Coach fihrung
e Grunderin von Glory Female Life - verdiene das, was Du wert bist! e Traditionelle Ayurveda-Spezialistin,

ausgebildet in Indien

GAURAV SHARMA ® Praxis in verschiedenen Ayurveda-

Pulsdiagnose und ayurvedische Naturheilkunde
* Ausgebildeter Ayurveda-Mediziner, BAMS

(Bakkalaureus der Fakultat fur ayurvedische

SARAH SCHURIAN-
BERGMEISTER
Ayurveda-

Zentren in Indien

* Psychotherapeutin & Mental Coach

Medizin und Chirurgie in Indien) Spezialistin,

Organisation und

e Staatlich geprufter Ayurveda-Praktiker SONJA
SCHWAIGER Kurbetreuung
Feel-Good- ¢ Heilpraktikerin
RAJAT VASHISHT Assistentin e Psychoenergetische Kinesiologin

Pulsdiagnose und ayurvedische Naturheilkunde
* Ausgebildete Ayurveda-Medizinerin, BAMS (Bakka-

laurea der Fakultat fur ayurvedische Medizin und

e Organisation & e Ayurveda-Spezialistin

Assistenz der

A da-Spezialist
Chirurgie in Indien) yurvedarspeziansten

e In Ausbild E _ CHRISTINE
e Staatlich geprifte Ayurveda-Praktikerin n Ausbildung zur turopean SCHNEIDER
. e . . Ayurveda-Spezialistin
® Erndhrungscoach & zertifizierte Bachblitenberaterin Feel-Good.-

Assistentin

DR. ALAETTIN SINOP e Organisation &

) i S JACQUELINE A

Facharzt fiir Allgemeinmedizin mit Tatigkeits- STARCK Assistenz der
schwerpunkt Naturheilverfahren Feel-Good- Ayurveda-Spezialisten
e Akupunktur/TCM * Neuraltherapie/ Assistentin ® In Ausbildung zur European-
e Ayurvedische Medizin & Homd&osiniatrie * Organisation & Ayurveda-Spezialistin

Konsultationen e Neurokyberneti- Assistenz der
e Pulsdiagnose sche Technik/HNC Ayurveda-Spezialisten
e Manuelle Medizin/Chiro- ¢ Staatlich geprufter Ayurveda- « In Ausbildung zur European-

therapie Praktiker
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Ayurveda-Spezialistin




Hirwert
Alle Infos zu den :
Dosha-Typen findest Du in

unserem Magazin und

auf www.sonnhof-
ayurveda.at

Petne orel 5/’044@@/2;;

Vata, Pitta & Kapha

Jedes Dosha besteht aus zwei der fiinf Elemente Ather, Luft, Feu-
er, Wasser und Erde. Drei Bioenergien, die deinen Kérper, Deine
Umwelt und Dein komplettes Sein beeinflussen. Deine geistigen,
seelischen und kérperlichen Veranlagungen werden durch die
Doshas gelenkt: Dein Temperament, Deine Vorlieben und Abnei-
gungen, Deine Erndhrungsbediirfnisse und Konstitution. Abhén-
gig davon, mit welcher Zusammensetzung der Doshas Du gebo-
ren wurdest. Uberwiegt Dein Vata? Oder eventuell Dein Pitta
oder Kapha? Jeder Mensch ist unterschiedlich. Jede Dosha-Zu-
sammensetzung ist einzigartig. Und dadurch entstehen Konstitu-
tionstypen. Das Ziel ist es, ein harmonisches Gleichgewicht der
Doshas zu erreichen. Mithilfe der Konsultation und Pulsdiagnose
kénnen wir gemeinsam mit Dir Deine persénliche Zusammenset-
zung entdecken. Und Du kannst nach Deinen individuellen Kons-

titutionstypen leben. Fir Gesundheit, Harmonie, Zufriedenheit.

Entdecke die Welt des Ayurvedas sanft und entspannt - ganz nach dei-
nen Bedurfnissen - mit unserem Ayurveda-Programm. Unser Kurfinder
hilft Dir bei der Wahl Deiner individuellen Kur. Alle Infos dazu findest

Du in unserem Magazin und auf www.sonnhof-ayurveda.at




PULSDIAGNOSE

Mittels Pulsdiagnose wird der
genaue Typ eines Menschen
bzw. dessen Dosha-
Mischverhiltnis ermittelt

Der Ayurveda-Spezialist legt dabei Zei-
ge-, Mittel- und Ringfinger an die Innen-
seite des Handgelenks und fuhlt mit un-
terschiedlicher Druckstarke den Puls. Zu-
satzlich zur Pulsdiagnose wird im Rahmen
der Konsultation der Lebensstil unter die
Lupe genommen: Erndhrungsgewohn-
heiten und Verdauungszustand, Schlaf-
verhalten, Stress, Probleme etc. Aus der
Pulsdiagnose und den Erkenntnissen aus
der Konsultation wird das Mischverhéltnis
der Bioenergien ermittelt und aktuelle
Stérungen, ein sich anbahnendes oder
bereits manifestiertes Ungleichgewicht
konnen festgestellt werden. Basierend

auf der Anamnese erstellen unsere Ayur-

veda-Praktiker, -Arzte und -Spezialisten

dann gemeinsam mit Dir einen individu-

ellen Behandlungsplan.

PULSDIAGNOSE -
auf Anfrage

Behandlungsdauer: ca. 45 min

(auch in englischer Sprache maoglich)

Gaurav Sharma, Bakkalaureas der
Fakultat fir ayurvedische Medizin und
Chirurgie in Indien (BAMS), sorgt
gemeinsam mit seiner Frau Rajat
Vashisht, ebenfalls Bakkalaureas der
Fakultat fur ayurvedische Medizin und
Chirurgie in Indien (BAMS), fur die
ayurvedische Diagnose und Behandlung.

LEBENSSINNBERATUNG -
auf Anfrage

Zwei Gesprache a ca. 45 min

inkl. Vorbereitungszeit

Die Grundlage des ersten Regenerationsprozesses basiert auf der Annahme,
dass alles in dieser bewegten Welt der Kraft der Verdanderung und Entwicklung
ausgesetzt ist. Ob Du bereit bist oder nicht - friiher oder spater wird sich auch in
Deinem Leben etwas veréndern. Konzentriere Dich daher immer auf das Positive
und glaube daran, dass sich Deine Zukunft ins Gute wandeln wird. Diese Denk-
weise hilft nicht nur auf psychischer, sondern auch auf physischer Ebene gegen

unerwlinschten Stress.

... Alles, was Du Deinem Kérper zufiihrst, stimuliert Deine Zellen und hat entwe-
der positive oder negative Einflisse auf Deine Gesundheit und Dein Wohlbefin-
den. Eine unausgewogene Erndhrung und ein UbermaB an ungesunden, komple-
xen und verarbeiteten Lebensmitteln wie z. B. Fleisch, Frittiertem oder Alkohol
kénnen zu einem langsamen Stoffwechsel fiihren. Die Regeneration und Erho-
lung des Kérpers werden dadurch verzéogert. Achte daher stets auf eine ausge-

wogene Erndhrung.

... Ununterbrochene Arbeit unter Stress und ohne Pause fiihren oft zu Konzentra-
tionsschwierigkeiten, beeintrachtigen die Kreativitat und bringen Dich aus dem

Gleichgewicht. Nimm Dir deshalb bewusst Zeit, Dich zu erholen.

... Selbstheilung ist der Schliissel zur Regeneration. Bereits 15 bis 30 Minuten
taglich, die Du nur Dir selbst und Deiner mentalen und physischen Gesundheit

widmest, tragen zu Deiner Entspannung und Regeneration bei.

... Warmes, frisches, saisonales, lokales und leichtes Essen starkt Dein Immun-
system. Vermeide spéate Mahlzeiten und achte darauf, genug zu trinken. Generell
gilt: Hor auf Deinen Kérper - Sport, Meditation, Atemiibungen und ausreichend

Schlaf sollten Dich immer dabei begleiten.

... Zu guter Letzt: Schaffe Dir eine liebevolle Umgebung mit den Menschen, die

Dir nahestehen.



wil allos S/WW

Wir unterstiitzen Deinen Regenerationsprozess und begleiten Dich
auf dem Weg zu Dir selbst. Lass Dich wéhrend unserer perfekt kon-
zipierten Behandlungen fallen, genieBe den Moment und konzent-
riere Dich lediglich auf Dein Inneres. Die Mischung aus klassischem
Ayurveda, angepasst an unsere westliche Welt, befreit Dich von jeg-
lichem Ballast - physischer und psychischer Natur.

ABHYANGA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Sanfte Ganzkérperdlmassage, abgestimmt auf die Bioenergien Vata, Pitta und
Kapha. Feinstoffliche Energiearbeit und wohltemperierte Krauteréle dringen tief
in die Haut ein und |6sen fettldsliche Toxine aus dem Gewebe - belebende Wir-

kung auf Haut, Muskeln, Venen, Herz, Kreislauf und Nervensystem.

SYNCHRON-ABHYANGA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Abhyanga mit zwei Therapeuten. Bei Ruhelosigkeit, Kreislauf- und

Verdauungsschwéache und um innere Ausgeglichenheit zu finden.

MUKABHYANGA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Gesicht, Kopf, Nacken und FiiBe werden sanft mit warmem Ol massiert. Marma-
Reflexzonen im Bereich der Augen, der Stirn, des Kinns, der Lippen sowie der
Ohren werden aktiviert. Diese wohltuende Massage férdert die innere Starke und
die geistige Klarung, ndhrt das Nervensystem sowie die Sinne. Mukabhyanga ist
hilfreich bei Erkrankungen des Kopfes, Spannungskopfschmerzen, Nackenver-
spannung und Schlaflosigkeit.

DETOX & BERUHIGT & ZENTRIERT & KLAREN &
ENERGETISIERT ENTSPANNT RICHTET AUF LOSLASSEN



PADABHYANGA

m §0 ~ ) Behandlungsdauer: ca. 55 min € 119 PLAN 6

Die ayurvedische FuB- und Beinmassage dient der Entspannung, Regeneration,
Vitalisierung, Verminderung von Kopfschmerzen, Verbesserung des Schlafes so-
wie des Sehvermogens. Durch die gezielte Behandlung der Marmas 16st Padab-
hyanga Blockaden, lasst die Energie wieder flieBen und macht den Geist frei.

Behandlungsdauer: ca. 55 min € 205

SHIROABHYANGA
B S A Y

Gonn Deinem Kopf eine Auszeit. Die spezielle Kopfanwendung ist eine der
schénsten Behandlungen. Sie kann das Bewusstsein starken und einen klaren
und wachen Geist férdern. Speziell bei Schlafstérungen, Stress oder Migréne ver-
leiht sie vollkommenes Wohlbefinden, innere Ruhe und Harmonie.

Behandlungsdauer: ca. 55 min € 119 PIAN §0 N

SHIRODHARA - STIRNOLGUSS
B AT <~

Wohltuende Behandlung am Kopf, die sehr beruhigend auf das vegetative Ner-
vensystem wirkt. Sie wirkt hervorragend bei Stresserscheinungen, Schlaflosigkeit
und Migréne. Der Stirnguss wirkt harmonisierend und ausgleichend.

INFO: Nur in Kombination mit ayurvedischer Ganzkérperdlmassage méglich.

PRANA HEALING MASSAGE® BY SONNHOF

I AT <~ Y ¢

Massage zur Aktivierung und Harmonisierung der Energiezentren und -kanéle.

Das Ausbalancieren des Energieflusses bringt Kérper, Geist und Seele in Einklang. ‘(\ 0 ‘\/
Deine persénliche Chakrenessenz wéhlst Du bei dieser Behandlung intuitiv aus. \ \
DETOX & BERUHIGT & ZENTRIERT & KLAREN &
ENERGETISIERT ENTSPANNT RICHTET AUF LOSLASSEN
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SAMVAHANA - MAHARANI

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Die Samvahana gilt als die Kénigin unter den Snehana-Massagen

und istin Indien ein reines Frauenritual. Die individuelle Behandlung mit Seiden-
tuch, feinen Pinseln, wertvollen Olen, duftenden Essenzen, Edelsteinen und ei-
nem Rosenmilch-Salz-Peeling reguliert die Kérperenergien und erhéht Ojas, die

vitale Lebensessenz. Diese Anwendung wird als Synchronmassage durchgefihrt.

Wir bitten um friihzeitige Anmeldung!

SIGNATURE-TREATMENT ELFENZAUBER® BY SONNHOF

Behandlungsdauer: ca. 85 min

Dieses Signature-Treatment wurde in Zusammenarbeit mit unserem Arzte- und

Therapeutenteam entwickelt und ist in jeglicher Hinsicht Uberraschend anders.
Fur die Behandlung werden energetische Essenzen in reinster Form verwendet,
die zu Beginn des Rituals intuitiv ausgewahlt werden. Die Anwendung ist ein Zu-
sammenspiel von harmonisierenden Diften und sanften Massagegriffen. Ein
Weg zu sich selbst, der Spannungen 16st, den Atem verlangsamt und die Gedan-

ken auf Reisen schickt. Ein unvergessliches und tief berihrendes Erlebnis ...

KHADI-VASTI

Behandlungsdauer: ca. 45 min

Problemzonen werden lokal mit einem Teigring versehen, der mit Ol aufgefiillt
wird. Je nach Indikation wird Ol mit aufbauenden oder I6senden Eigenschaften
verwendet. Khadi-Vasti wird vor allem im Bereich der Wirbelsadule und je nach
Beschwerdebild, am Bauch, an der Hifte oder Uber dem Herzreich angewendet.
Die Substanzen des Ols dringen tief in das Gewebe ein und wirken entziindungs-
hemmend und schmerzlésend. Diese Behandlung starkt die Weiblichkeit und 6ff-
net die Chakren, besonders das Wurzelchakra. Indikationen: Gelenks-und Ner-
venschmerzen, Ischias, Muskelverspannungen, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen,
Nervositdt, Hypertonie, Bandscheibenprobleme, Kinderwunsch.

DORN-BREUSS -
RUCKENSPEZIALBEHANDLUNG

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Rickenschmerzen sind oft auf Fehlstellungen der Gelenke und Wirbel zuriickzu-
fihren und haben auch Auswirkungen auf Psyche und innere Organe. Mit sanf-
tem Druck kénnen Fehlstellungen korrigiert und die Ursache beseitigt werden.

DETOX & BERUHIGT & ZENTRIERT & KLAREN &
ENERGETISIERT ENTSPANNT RICHTET AUF LOSLASSEN



PRISTA® - EUROPEAN AYURVEDA RUCKENSPEZIALMASSAGE

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Eine sehr wirkungsvolle und intensive Behandlung mit warmen Krauterstempeln
in Kombination mit einer intensiven Riickenmassage, um den Kérper von Blocka-
den zu befreien. Zum Lésen von Verspannungen verwenden wir ein spezielles

Krauterol.

AKUPUNKT-MERIDIAN-MASSAGE (APM)

Behandlungsdauer: 55 min Energie-Tape: €5

Ziel der Akupunkt-Meridian-Massage ist, die Kérperenergie Qi in allen Systemen
wieder in Fluss zu bringen und energetische Disharmonien auszugleichen. Dabei
setzt die APM auf die Symbiose aus Meridian-Massage, Akupunktur ohne Nadeln
und energetischer Wirbelsidulentherapie, aber auch auf Moxibustion (Warmethe-
rapie aus der Traditionellen Chinesischen Medizin), unblutiges Schrépfen und
Gua Sha (traditionelle chinesische ,Schabe”-Massage). APM wird zur Starkung
der Kérpermitte und der Organe, bei Kélteproblemen, Wirbelsdulen- und Ge-
lenksbeschwerden, als Schwangerschaftsbegleitung sowie zur Starkung des Or-
ganismus bei Erschépfung und Stress angewandt. Weitere Indikationen sind
Schlafstérungen und Verdauungsprobleme, energetische Stauungen und Nar-
ben. APM kann bei akuten, subakuten, chronischen und ,stummen” Erkrankun-

gen sehr hilfreich sein. Der Energiefluss wird wieder in Fluss gebracht.

JANU VASTI
Behandlungsdauer: ca. 45 min
Eine ayurvedische Spezialbehandlung, bei der warmes Ol auf den Kniebereich

gegossen wird. Sie lindert Schmerzen in den Knien, fordert die Schmierung der

Gelenke.

20

CRANIOSACRAL-THERAPIE

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Die Craniosacral-Therapie geht von der Erkenntnis aus, dass die Cerebrospinal-
flussigkeit im Gehirn und Rickenmark rhythmisch pulsiert und dass sich diese
rhythmische Bewegung im gesamten Organismus fortsetzt und ihm lebenswichti-
ge Impulse vermittelt. Sie ist eine manuelle Therapie, die sich aus der Osteopathie
entwickelt hat. Ihr Ziel ist es, Verspannungen und Traumen zu |6sen, die Ricken-

mark und zentrales Nervensystem negativ beeinflussen. Die Behandlung wirkt

entspannend und |&st emotionale Blockaden.




GAMATHI® - EUROPEAN AYURVEDA
BEINSPEZIALBEHANDLUNG

Auflockernd/revitalisierend AbflieBend/abschwellend

Behandlungsdauer: ca. 55 min Behandlungsdauer: ca. 55 min

Mude Beine und FiiBe werden revitalisiert, das Gewebe wird gereinigt und das Binde-
gewebe gestérkt. Die Behandlung ist eine Kombination aus Schrépfen, Massage und

Lockerungen unter Verwendung hochwertiger Ole. Hilft auch bei Venenproblemen.

GARSHAN - SEIDENHANDSCHUHMASSAGE
Behandlungsdauer: ca. 55 min

Behandlungsdauer inkl. Anti-Cellulite-Wrap: ca. 85 min

Die Seidenhandschuhmassage umfasst Techniken, die den Lymphfluss aktivieren
und Wasseransammlungen abtransportieren. So wird der Kérper perfekt auf den an-
schlieBenden Bodywrap vorbereitet, der den Fettstoffwechsel aktiviert, das Gewebe
stimuliert und der Ansammlung von Giftstoffen vorbeugt. Garshan unterstitzt beim
Abnehmen, verbessert die Durchblutung und das Hautbild, verringert Cellulitis und
Kéltegefihle, wirkt gegen chronische Mudigkeit und steigert die Leistungsfahigkeit
und den Energiefluss. Die Behandlung wirkt duchblutungsférdernd.

UPANA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Salz-Ol-Peeling aus der Kraft der Alpen zur Reinigung von belastender Energie

und zur Starkung des Immunsystems. Optimal zum Entschlacken und Entgiften.

22

UDVARTANA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Diese Ganzkdérpermassage mit Pulvern regt den Stoffwechsel an, erhitzt, reinigt
das Gewebe, baut Wasseransammlungen ab und stimuliert die Bewegungsfunktio-
nen. Udvartana wird zur Reduktion von Fettgewebe (vermehrter Schlackenan-
sammlung) und bei allgemeiner Tragheit eingesetzt. Die Behandlung hat einen an-
genehmen Peeling-Effekt. Sie pflegt, reinigt und gléttet die Haut und unterstiitzt
die Behandlung von Cellulitis.

SYNCHRON UDVARTANA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Udvartana mit zwei Therapeuten. Gut fir Lymphe,
Gewichtsabnahme und zur Reinigung.

JAMBIRA PINDA SVEDA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Ganzkérperbehandlung mit warmem Zitronen-
wickelstempel, speziell gegen Problemzonen.
Hochwirksame Anti-Cellulite-Behandlung. Wirkt sich
positiv auf die Muskeln aus, hilft bei Gelenksproblemen
und |8st Verspannungen.

SYNCHRON JAMBIRA PINDA SVEDA

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Jambira Pinda Sveda mit zwei Therapeuten.

DETOX & BERUHIGT & ZENTRIERT & KLAREN &
ENERGETISIERT ENTSPANNT RICHTET AUF LOSLASSEN
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PIZZICHILLI ODER SEKKA - KONIGLICHER KORPEROLGUSS

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Der Pizzichilli - Kénigsguss vereint den Olguss und die Synchron-Olmassage zu
einer gemeinsamen Ayurveda-Kénigskdrperbehandlung. Der Pizzichilli ist eine
Ayurveda-Kérperbehandlung unter dem flieBenden warmen Olstrahl, die opti-
mal fir die Entschlackung und Entgiftung des Kérpers ist. Regt den Stoffwechsel
von Haut und Organen noch intensiver an als die anderen Behandlungen. Aus
Erfahrung stark entschlackend, reinigend und ist sehr entspannend. Wirkt ent-
zindungshemmend und mobilisierend. ausgebildet und bilden sich stetig weiter. Damit gewidhrleisten wir héchste

Unsere Therapeuten sind ausgebildete Masseurinnen und Masseure mit

medizinischem Grundwissen. Sie sind umfassend in European Ayurveda®

Qualitat fiir Deine individuelle Behandlung und Betreuung.

ALPIENNE-SPORTMASSAGE MIT MURMELTIEROL

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Diese Ganzkdrpermassage mit Murmeltierdl 16st Verspannungen, férdert die
Durchblutung, durchwarmt, lockert und entspannt den Bewegungsapparat. Her-
vorragend bei Rheuma, Hexenschuss und Gelenksproblemen; starkt das Immun-

system und die Leistungsfahigkeit.

RUCKENMASSAGE

Behandlungsdauer: ca. 25/55 min

Sie wirkt entspannend, durchblutungsférdernd und kréftigt die Rickenmuskulatur.

DETOX & BERUHIGT & ZENTRIERT & KLAREN &
ENERGETISIERT ENTSPANNT RICHTET AUF LOSLASSEN
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OHRKERZENBEHANDLUNG

Behandlungsdauer: ca. 25 min

Von den Hopi-Indianern Uberlieferte naturnahe Behandlung. Die Ohrkerzen aus
Bienenwachs, Krautern, Kamille und Johanniskraut bewirken im Ohrbereich ein

lang anhaltendes, wohltuendes, befreiendes und leichtes Gefihl.

FUSSREFLEXZONENMASSAGE

Behandlungsdauer: ca. 25/55 min

Reflexzonen am FuBB werden massiert, um entsprechende Bereiche und Funktio-

nen des Kdrpers zu stimulieren.

GANZKORPER-LYMPHDRAINAGE

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Durch spezielle Drucktechniken werden die Lymphbahnen zur vermehrten Ab-

leitung von Giftstoffen aus dem Gewebe angeregt.

KLANGSCHALENMASSAGE
Behandlungsdauer: ca. 55 min
Eine geflihrte Tiefenentspannung, bei der Du mit heilsamen Kldngen und meditati-

ven Texten sanft in eine Welt der Stille und Erholung gefiihrt wirst. Ruhe und tiefer

Frieden umgeben Dich und lassen Dich ganz achtsam im Augenblick verweilen.
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ALPIENNE-VEDA-ANTI-STRESS-MASSAGE

Behandlungsdauer: ca. 55 min

Diese Ganzkdrpermassage mit Johanniskrautmassagemilch erwdrmt Dein

Gemit. Die Schwerpunkte der Behandlung liegen auf Kopf, Nacken, Schultern

und Bauch. Ideal bei Erschopfung, Schlaflosigkeit und nervésen Beschwerden.

DETOX & BERUHIGT & ZENTRIERT & KLAREN &
ENERGETISIERT ENTSPANNT RICHTET AUF LOSLASSEN
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Dr. Alaettin Sinop beschaftigt sich seit

vielen Jahren als Facharzt der Allgemein-

medizin mit zahlreichen Naturheilverfah-
ren und mit ihrer Integration in ayurvedi-
sche Therapieformen. So entstand auch
die ,Ayurveda-PLUS-Kur”. Eine ayurvedi-
sche Kur, die sich auf die Zivilisations-
krankheiten der westlichen Welt speziali-
siert. Eine einzigartige Kombination, die

es in dieser Form nur einmal gibt: im Eu-

ropean Ayurveda-Resort-Sonnhof in der

Tiroler Bergwelt.

KONSULTATION
(ggf. einschlieBlich kérperlicher

Untersuchung):

KORPERAKUPUNKTUR
EinschlieBlich Mikrosystem (Ohr)

(inkl. kurzer Erstkonsultation,

Puls- und Zungendiagnostik)

Aysnverln-AUS

Du willst Dein Immunsystem starken, gesund abnehmen,
innere Ruhe finden und Deinen Lebensstil nachhaltig verbessern?
Dann sind unsere Ayurveda-PLUS-Behandlungen genau das
Richtige fiir Dich und Deine Bediirfnisse. Die Kombination aus

European Ayurveda und komplementdarmedizinischen Methoden Die Behandlung kann iiber o o
. . . . **Fir eine Grundkorrektur werden zwei Sitzungen
vertieft den Heilungsprozess, fiihrt zu innerer Ruhe die Krankenkasse abgesetzt werden. empfohlen.
und unterstiitzt die Selbstwahrnehmung.

NEUROKYBERNETISCHE
TECHNIK / HNC */**

*Bei Erstbehandlung nur in Kombination mit einer
Konsultation (15 min/€ 62) moglich
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DAS KANNST DU SELBST ZU
DEINER INNEREN RUHE BEITRAGEN:

1. Versuche, Dich selbst ken-
nenzulernen -  Interessen,
Schwachen, Ziele, Wertvorstel-
lungen - und nimm Dir die Zeit,
Dinge zu tun, die Dich glicklich
machen. Lass Dich dabei nicht
von anderen beeinflussen, denn
was fur Dich VORNE ist, kann fur
andere HINTEN sein.

2. Schreib Deine Bedenken auf
und nimm Dir die Zeit, Dich Schritt
fur Schritt damit auseinanderzu-
setzen. Nutze den Tag und be-
schranke Dich nicht ausschlieB-
lich auf eine Sache. Gestalte Dei-
nen Tagesablauf stattdessen mit
verschiedenen Aufgaben und
kommuniziere sie mit verschiede-
nen Personen. Wenn es etwas
gibt, das Du nicht selbst 16sen
kannst, bitte um Hilfe.

3. SchlieBe Dich in stressigen
Zeiten nicht zu Hause ein.
Gonn Dir Pausen, geh ein Stick
spazieren, besuche Freunde und
Verwandte und nimm Dir Zeit fur
Deine Hobbys.

4. Umgib Dich mit wohltuen-
den, entspannenden Diiften in
Deinem Wohn- und Schlafzim-
mer. Ein weiteres bewéhrtes Tool
zur Stressreduktion sind Medita-

tions- und Atemibungen.

5. Feier jeden Deiner téaglichen
Erfolge - egal ob groB3 oder

klein.

6. Denk immer daran: Die ers-
ten Schritte sind immer schwer
und unregelmaBig. Nach und
nach lernt man Gehen und
schlieBlich Laufen - alles Weitere
wird zum Kinderspiel. Vertraue
Dir selbst und Deinen Absichten.

7. Vermeide groBBe Mengen an
Fleisch in Deiner taglichen Er-
ndhrung. Auch UberméaBiger
Alkoholkonsum sollte in stressi-

gen Zeiten vermieden werden.



AGHTSAM

MASSAGE &
KORPERGL

ACHTSAM’

KOSMETIK

Nnfach mal durchatmen!
KORPERPFLEGE-SET

KOSMETIK

ACHT SAM

SCHMEICHELNDE
KORPERLOTION

ACHTSAM-KOSMETIKBEHANDLUNG

Behandlungsdauer: ca. 80 min inkl. 5 min Beratung

Nach einer Hautdiagnose zur Ermittlung der individuellen Hautbeddirfnisse folgt
eine sanfte Reinigung. AnschlieBend befreit ein Gesichtspeeling mit Weizen-

gras-Tonerde von Hautunreinheiten. Ein erfrischendes, pflegendes Gesichtswas-
ser und eine dem persdnlichen Hauttyp entsprechende Gesichtspackung bilden

den Abschluss. Freue Dich auf einen deutlich jingeren Teint!



Behandlungsritual fiir zeitlos schéne Haut:
EXCEPTION ULTIME

Behandlungsdauer: ca. 80 min inkl. 5 min Beratung

Die luxuriose Pflegelinie Exception Ultime wirkt als integrale Anti-Aging-Pflege
mit dem patentierten Wirkstoffkomplex AGE REVERSE aus natirlichen Algenhor-
monen und Extrakten des Karubenbaumes sowohl gegen die Ursachen als auch
lastigen Symptome der Hautalterung. Eine auBergewdhnliche Kombination ex-
klusiver Wirkstoffkomplexe reaktiviert die Zellmechanismen und Fibroblasten
und mindert sichtbar Alterserscheinungen wie Falten, nachlassende Spannkraft
und PigmentunregelmalBigkeiten. Die stimulierende Energieliftmassage opti-
miert bereits nach der ersten Anwendung die Gesichtskonturen, sorgt fir mehr

Volumen und |&sst das Gesicht verjiingt erscheinen.

Anti-Age-Konzeptpflege:
MARITIMES HYALURON

Behandlungsdauer: ca. 80 min inkl. 5 min Beratung

Die straffende Behandlung wurde zur optischen Korrektur und Glattung der
Gesichtshaut entwickelt. Mit Hyaluronstift und Maskenpads werden sichtbare
Falten behandelt. Die anschlieBende Hyaluronmaske schenkt Frische und

Energie. Strahle mit gefestigter, ebenméaBiger und glatter wirkender Haut.
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Gegen die Zeichen der Zeit: MARITIMES SILIZIUM

Behandlungsdauer: ca. 80 min inkl. 5 min Beratung

Eine effiziente Wirkstoffkombination aus maritimem Silizium, Kollagen und
Hyaluron ldsst Deine Haut wie ,geliftet” aussehen. Erlebe, wie Dein Teint
erstrahlt und das Gesichtsoval neu definiert erscheint - dank einer modellieren-
den Doppelmaske mit Soforteffekt. Freue Dich auf einen deutlich verjiingten

Teint und ein ebenmaBiges, straffes Hautbild.

Fiir den Mann: OCEAN-CARE-KOSMETIKBEHANDLUNG

Behandlungsdauer: ca. 80 min inkl. 5 min Beratung

Die OCEAN-CARE-Behandlung sagt den Vorboten des Alterwerdens den Kampf
an! Bei dieser Gesichtsbehandlung wird die Haut mit Algenextrakten belebt und
erfrischt. Die Maske bildet einen Ozean an maritimer Pflege. Darunter glattet

und befeuchtet ein Komplex aus maritimen und pflanzlichen Inhaltsstoffen. Das

Ergebnis: mehr Spannkraft und Vitalitat.




SPEZIAL-YOGA-EINHEIT MIT CAROLINE

Erfahre eine Bewusstseinserweiterung durch die sieben geistigen Gesetze des
Yogas. Dehne Deinen gesamten Bewegungsapparat durch sanftes Yin Yoga.

Regeneriere Kérper, Geist und Seele bei Yoga Nidra. Stérke Deine Energiezent-
ren beim Chakra Yoga. Tauche ein in die sieben geistigen Gesetze des Erfolgs.

Spure die Wirkung von Asanas, Pranayama, Bandhas und des Sonnengruf3es.

YIN YOGA

Halte Deine Asanas drei bis sieben Minuten
und erfahre dadurch eine tiefgehende
Dehnung Deines Bindegewebes, Deiner

Muskeln, Bander und Sehnen.

YOGA NIDRA

Entdecke Deine tiefsten Bewusstseins-
schichten und gleite durch Tiefenentspan-

nung in einen psychischen Schlafzustand.

CHAKRA YOGA

Aktiviere, starke und harmonisiere Deine
Energiezentren und schépfe dadurch

neue Kraft.

Spezial-Yoga-Einheit Ihrer Wahl
(50 min)
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YOGAEINHEIT FUR KRAFT UND FLEXIBILITAT MIT MARGIT

Du lernst, Deinen Geist zur Ruhe zu bringen, das Gedankenkarussell zu stoppen
und Deinen Kraftort im Alltag zu finden. Spure die Verbindung zu Deinem
Koérper. Schaffe Bewusstsein fir Dein Handeln und Sein. Yoga unterstitzt Dich
mental und kérperlich. Durch Kraft und Flexibilitat kannst Du Deinem Alltag
gelassen entgegenblicken. Es geht mir richtig gut. Weil ich meinen Kérper und

Geist starke.

Spezial-Yoga-Einheit (50 min)

QIGONG-EINHEIT MIT MICHAEL

Qigong bedeutet so viel wie ,Fahigkeit, mit der Lebensenergie umzugehen”.
Bringe Deine Lebensenergie in Fluss. Arbeite mit ihr, fihle sie. Bekdmpfe
typische Erscheinungsbilder einer oft zu schnellen westlichen Lebensweise:
Migréane, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, Gewichtsprobleme. Es geht mir richtig

gut. Weil ich Kérper, Geist und Seele als eine Einheit spiire.

Qigong-Einheit (ca. 50 min)

FASZIENTRAINING MIT ELLI

Deine Schultern sind verspannt von der Last Deines Alltags? Dein Ricken
schmerzt von der Computerarbeit? Wenn sich Dein Alltag in kérperlichen
Beschwerden duBert, ist neben physischer Entspannung auch die Lockerung
Deiner Muskeln notwendig. Faszientraining: Deine optimale Bewegungsform fir
ein neues Kérpergefuhl. Verwandle Deine Schwachstellen in Kraftpunkte. Es

geht mir richtig gut. Weil ich meinen Kérper verwéhne.

Faszientrainingseinheit (ca. 50 min)
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Medlnl & Mind Pélox
Conclinig & MedlTidion

MENTAL-LIFESTYLE-COACHING MIT MALINI

Hebe Dein Bewusstsein auf die néachste Stufe. Durch einfache
Ubungen und praktische Impulse werden mentale Blockaden auf-
geldst und Selbstvertrauen gewonnen. Lerne mit Deinen Angsten
umzugehen, ihnen auf Augenhéhe zu begegnen und sie in positive
Energie umzuwandeln. Nutze diese Energie, um Deine Visionen
umzusetzen und Dein neues, erfilltes Selbst zu leben.

Es geht mir richtig gut. Weil ich mich bewusst wahrnehme.

Coaching-Einheit (55 min) € 135

INDIVIDUELLES MENTAL- & MINDDETOX-
COACHING® MIT MINDFUL EMPOWERMENT
COACH ELISABETH MAURACHER

Entwickle eine wertschidtzende Beziehung zu Dir selbst, lerne Dich
lieben und erkenne Deine Starken. Durch Meditation, Mental-
ibungen, Yoga, Atemiibungen und energetischen Ubungen lernst
Du Dein eigenes Potenzial voll zu entfalten und Dein Leben gltck-
licher und erfolgreicher zu gestalten. Du bekommst eine Beglei-
tung an Deine Seite - auf Deinem persdnlichen Weg zu Dir selbst.
Befreie Dich von Angsten, 16se mentale Blockaden, erbliihe in neu-
em Selbstbewusstsein und lasse Deine Trdume zur Realitat werden.

Es geht mir richtig gut. Weil ich mein Leben mit neuer Klarheit sehe.

Coaching-Einheit (ca. 55 min) nur in deutscher Sprache,

Preis auf Anfrage

38 ’ o

URKLANG-MEDITATIONSKURS MIT CAROLINE

Erfahre in vier Einheiten die tiefe Bedeutung der Urklang-Medita-
tion und splre ihre Auswirkungen auf Dein komplettes Sein. Fihle
Dich verbunden mit Dir selbst und mit Deiner Umwelt. Es geht mir

richtig gut. Weil ich die Verbindung zu mir selbst spiire.

1. Einheit: Du tauchst in die Welt der Urklang-Meditation ein und

wahlst Deinen persénlichen Urklang aus.

2. Einheit: Durch eine Zeremonie und Meditation erhaltst Du Dein

persdnliches Mantra.

3. Einheit: Du erfahrst die Bedeutung des Urklangs und lernst,
wie Du Dein Leben lang eine erfiillte Meditation praktizieren

kannst.

4. Einheit: Du erreichst neue Bewusstseinszustande durch

regelmaBiges Meditieren.

ca. 3,5 Stunden (an ein oder zwei Tagen inkl. Workbook) € 395
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Neben unseren Einzelangeboten schaffst Du - in Kombination zu
Deiner Kur - mithilfe unserer Premiumprogramme die perfekte
Basis fiir positive Verdanderung. Komm Deinem Traumleben ein

Stiick ndher und steuere Dein Leben in die richtige Richtung!

PREMIUMPROGRAMM - MENTAL- & MIND-DETOX® PREMIUMPROGRAMM - ERNAHRUNG

) ) ) ) ¢ Individuelle Erndhrungsberatung bei unseren
Mental- & Mind-Detox®-Mentoring bei unseren Mental-Coaches (90 min) o )
Ayurveda-Spezialisten (60 min)

Workbook mit nachhaltigem Plan fir zu Hause
e Kochkursin der Gruppe (3 Stunden) auf unserem Lindhof

Persdnliche Yoga-Einheit (50 min) immer samstags (eigene Anreise zum Lindhof)

Persénliche Healing-Meditation (25 min) * Workbook mit nachhaltigem Plan und Tipps fur zu Hause

Kopt- & Gesichtsmassage ,Befreiung der Gedanken” e Gesprach (30 min) mit Fokus auf die Umsetzung im Alltag

Du bist Teil der ,Es geht mit richtig gut”-Community (Facebook)

Du bist Teil der ,Es geht mit richtig gut”-Community (Facebook)

PREMIUMPROGRAMM - EMPOWERMENT
PREMIUMPROGRAMM - BEWEGUNG

Lerne, wie Du European Ayurveda in Deinem Alltag anwenden und Dir
somit ein erfolgreiches Business und ein erfiilltes Leben schaffen kannst. Bewegungs-Check-up zu Beginn (45 min)
Individuelle Bewegungseinheit (55 min)
Ein Zoom-Gesprach im 2-Wochen-Rhythmus mit unseren Experten Individuelle Yoga- oder Qigong-Stunde
2 Tage Ayurveda-Intensiv-Retreat individuell auf Dich abgestimmt Rickenmassage ,Aufrichten” (25 min)

Workbook mit wertvollen Tipps und Input fiir zu Hause FuBmassage ,Loslassen” (25 min)

Workbook mit nachhaltigem Plan fir zu Hause

Goodie aus unserem Ayurveda-Store
Du bist Teil der ,Es geht mit richtig gut”-Community (Facebook)

Teil der Community auf Facebook

BEWIRB DICH JETZT AUF UNSERER HOMEPAGE

40 41



N
Sy ’ﬂkem,,,

Ruhe, Entspannung und
garantiertes Wohlbefinden
stehen bei uns im Sonnhof-
Spa an oberster Stelle - wir

bitten Dich deshalb, Dein
Mobiltelefon auszuschalten.
Gib Dir selbst und anderen die
Moglichkeit, absolute Stille zu
genieBen und den Fokus aufs
Innere zu richten.

BERATUNG UND RESERVIERUNG

Wir empfehlen eine frihzeitige Re-
servierung an der Spa-Rezeption,
um Deinen Wunschtermin beriick-
sichtigen zu kénnen. Unser Angebot
ist sehr vielfaltig, fir Hilfe und Bera-
tung stehen Dir unsere erfahrenen
Experten gerne zur Verfligung. Au-
Bere auch wahrend der Anwendung
jegliche Wiinsche, Besonderheiten
oder Unwohlsein, um ein optimales

Ergebnis zu erzielen.

GESUNDHEIT IST UNS WICHTIG
Wir bitten Dich, uns beim Reservie-

ren Deiner Anwendungen Uber et-
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waige gesundheitliche Beschwer-
den wie Allergien oder dhnliches zu
informieren, dadurch koénnen wir
Dich bestmoglich behandeln und in-
dividuell auf Dich eingehen. Es ist
uns ein Anliegen, alle Behandlun-
gen auf Deine Bedurfnisse und Dei-
nen Gesundheitszustand abzustim-

men.

LASS DIR ZEIT

Fiir ein optimales Therapieerlebnis
und -ergebnis empfehlen wir Dir, ein
paar Minuten vor Behandlungsbe-
ginn in die Spa-Lounge zu kommen

und Dich bei einer Tasse Tee zu ent-

spannen. Dein Therapeut holt Dich

dann personlich ab.

PASSENDE BEKLEIDUNG

Wir bitten Dich, im Bademantel zu
Deinen Anwendungen zu erscheinen.
Fir Kérperbehandlungen stehen auch
Einmalslips fir Damen und Herren zur
Verfligung. Fir den Besuch in unse-
rem Spa steht auf Deinem Zimmer

eine Badetasche fir Dich bereit.

SPA-ZUGANG
Wir bitten um Verstandnis, dass der Zu-
gang zur Saunawelt (Nacktbereich) nur

Personen tUber 16 Jahren gestattet ist.

VERSPATUNGEN UND
STORNIERUNGEN

Aus Ricksicht auf nachfolgende Géaste
bitten wir Dich um Verstédndnis dafur,
dass verspatetes Eintreffen zu einer
verkirzten Behandlung bei voller Ver-
rechnung fihrt. Teile uns Stornierun-
gen bitte mindestens 24 Stunden vor
Beginn der Behandlung mit. Stornie-
rungen, die spéater erfolgen, missen
wir leider mit 70 Prozent des Betrags

verrechnen. Bei Nichterscheinen wird

der volle Preis in Rechnung gestellt.
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