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‘More ¢ [elay

MEHR BEWEGUNG IM LEBEN

Move & Relax ist ein innovatives Konzept, das neueste Erkenntnisse aus dem Leistungssport in den INHALTSVERZEICHNIS *
Alltag Ubersetzt. Ein ausgewogenes Wechselspiel aus Bewegung und Regeneration - individuell,

nachhaltig, fur jedes Alter und jedes Fitnesslevel. Entwickelt in Kooperation mit dem Institut fir Wir stellen uns vor Seite 4
Sportwissenschaften der Universitat Innsbruck. Unser Move Programm Seite 6

Massagen & Bader Seite 12
MOVE - DIE BEWEGUNG Kosmetikbehandlungen Seite 18

Im Move Bereich des Sportresorts Hohe Salve erleben Sie Bewegung in allen Facetten. Bestens Angebote und Packages Seite 26

begleitet und angeleitet werden Sie vom sportwissenschaftlichen Team, das perfekt auf Ihre BedUrf- Fragen und Antworten Seite 34

nisse und lhren personlichen Lebensstil eingeht.

RELAX - DIE REGENERATION
Ohne Regeneration keine Leistung. Gonnen Sie sich also hin und wieder |hre kleinen Ruheinseln und
Verschnaufpausen, um ganz bewusst das Nichtstun zu geniefien. Willkommen in unserem grofiztgi-
gen Relax Bereich mit Saunen, Infrarotkabinen, Massagen, Pool und mehr!

OFFNUNGSZEITEN:

SAUNA:12.00 - 22.00 UHR
FITNESS: 07.00 - 22.00 UHR
SCHWIMMEN: 07.00 - 22.00 UHR

25 M POOL: 07.00 BIS 22.00 UHR
(IN DEN WINTERMONATEN AUF ANFRAGE)

MOVE & RELAX REZEPTION:
08.30 BIS19.00 UHR
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Wr slellen uns vor

UNSERE MOVE & RELAX INITIATOREN

PATRICK KOLLER
Wir leben in einer leistungsbezogenen Gesellschaft, wo von jedem Ein-

Sie mochten aktiver und bewusster leben, wissen aber nicht wie? Unser Move & Relax Expertenteam
unterstutzt Sie dabei! Auf der Grundlage Ihrer Kérper- und Leistungsdaten sowie in Abstimmung mit
lhrem persoénlichen Ziel erhalten Sie Ihren Bewegungsplan. Die Ubungen sind so konzipiert, dass Sie zelnen ein hochstes Mafd an physischer und psychischer Energie
sie auch zuhause ganz leicht in Ihrem Alltag beibehalten konnen. Das ist es, was unser Move & Relax gefordert wird. In der Berufswelt wie auch in der Sportwelt werden
Programm so besonders macht. Korper und Geist stark gefordert — Grenzen werden dabei oft Uberschrit-
ten. Die Wenigsten von uns verstehen es, den Belastungsumfang und
die Intensitat beider Bereiche richtig zu dosieren, die individuelle
Regeneration richtig zu setzen um damit das persdnliche Wohlbefinden

in Balance zu bringen.

TONI INNAUER

Im Das Hohe Salve wollen wir mit den Gasten gemeinsam die passende
Balance zwischen Bewegung und Erholung finden — durch modernste
Infrastruktur, das Verstandnis fur unterschiedlichste Anspriiche und
durch unsere bestens ausgebildeten Experten. Das Resort direkt an der
Hohen Salve sowie mitten in beeindruckender Natur bietet unzahlige An-
reize sich zu bewegen und zu entspannen, Eindriicke sowie Erlebnisse
zu sammeln, wichtige Lernerfahrungen fur sich oder in der Gruppe zu

machen - und mit nach Hause zu nehmen.
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Unser Mowe Progravm

Wir bieten Ihnen zu verschiedenen Zeiten und Terminen eine bunte Mischung aus den
Move Programmen an. Die angebotenen Trainings sind saisonsabhangig und nur mit
rechtzeitiger Anmeldung mdoglich. Die Gruppenkurse sind kostenlos und beeinflussen
Ihren Lebensstil nachhaltig. Werfen Sie hierftr einen Blick auf www.hohesalve.at.

10ER KARTEN*

Move & Relax Schwimmen

Move & Relax Fitness
Move & Relax Gruppentrainings

Move & Relax All inclusive

*Details auf Seite 11




MOVE PROGRAMM DAUER PREIS

SPIROERGOMETRIE AM FAHRRAD (INKL. BERATUNGSGESPRACH) 90 min

Bei der Spiroergometrie handelt es sich um einen Ausbelastungstest am Fahrrader-

€159,-

gometer. lhre Atmung wird wahrend der Belastung gemessen und die Leistung wird
mittels Herzfrequenz aufgezeichnet. Die Spiroergometrie gilt als Gesundheitscheck,
und gibt hnen detaillierte Auskunft Gber lhr individuelles Fitnesslevel. Diese
Diagnostik eignet sich fur alle Leistungslevel und lhre Daten werden mit unseren
Sportwissenschaftlern analysiert. Nutzen Sie die Gelegenheit im anschlief;enden
Beratungsgesprach alle Daten mit Inrem Trainer zu kléren und erarbeiten Sie

gemeinsam eine Trainingsempfehlung.

BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE (INKL. BERATUNGSGESPRACH) 50 min

Mittels dieser Analyse erhalten Sie eine detaillierte Auskunft Gber Ihre derzeitige

€ 49,-

Korperzusammensetzung. Unsere Trainer beraten Sie anschlieflend, wie Sie Ihren
Stoffwechsel optimieren konnen. Ihr Anteil an Kérperwasser, Muskulatur und
Korperfett wird mittels einer individuellen Erndhrungs- und Trainingsempfehlung mit
unseren Sportwissenschaftlern diskutiert. Bewegung, Erholung und Ernahrung sind
die drei wichtigsten Saulen fur einen gesundheitsférdernden Lebensstil.
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MOVE PROGRAMM ORT DAUER
BALANCE PAD TRAINING Trainieren Sie gezielte Gleichgewichts- Gymnastikraum ca 50 min
und Kraftigungstbungen fir zu Hause mit dem Balance Pad.
E-BIKE TOUR Unsere Coaches zeigen Ihnen den Umgang mit einem E-Bike und Qutdoor von 50 bis
stimmen die Tour je nach Kdnnen sowie Motivation ab. Ein aktives Herz-Kreislauf- 120 min
Training und ein atemberaubendes Bergpanorama sind gewiss.
FIT IN DEN WINTER Funktionelles Training fur stabile Rumpf- und starke Move Bereich ca 50 min
Beinmuskulatur. Abwechslungsreiches, sehr effektives sowie schlaues Training.
G "SUNDHEITSBRUNDLWEG AKTIV Lernen Sie unsere hauseigene Laufrunde Outdoor ca 50 min
kennen, mit in der Natur eingebundenen, aktiven Stationen flr Kraft und Gleichgewicht.
IMMUNSYSTEM BOOST Wir lernen gemeinsam das Immunsystem zu stérken. Move Raum ca 50 min
Lassen Sie sich Uberraschen, welche Methoden unsere Coaches vorstellen.
KETTLEBELL TRAINING Move Raum ca 50 min
Ganzkodrper- und Techniktraining mit der beliebten Eisenkugel.
LAUFRUNDE Lernen Sie gemeinsam mit unseren Coaches das schéne Hopfgarten mit Outdoor ca 50 min
seinen Trails und Laufwegen kennen. Je nach Gruppe wird die Intensitat abgestimmt.
MOBILITAT & BEWEGLICHKEIT Wir achten auf gesunde Gelenke, eine bewegli- Gymnastikraum ca 50 min
che Wirbelséule sowie alltagsrelevante Ubungen fiir mehr Beweglichkeit und Mobilitat.
MOVE WORKSHOP Unsere Coaches bringen Ihnen unser Move & Relax Konzept Move Bereich ca 50 min
naher. Sie lernen erste Ubungen und Geréate kennen. Treffpunkt

Move & Relax

Rezeption

NORDIC WALKING Ein feiner Klassiker fiir das Herz-Kreislauf-System Qutdoor ca 50 min

mit schéner Erkundung der Wanderwege in Hopfgarten.



MOVE PROGRAMM ORT DAUER
OUTDOOR KRAFTTRAINING Ganzkérper Krafttraining im Outdoor Bereich fur Monkey Bar ca 50 min
stabile Rumpf- und starke Beinmuskulatur. Abwechslungsreiches, funktionelles und Outdoor Garten

effektives Outdoor Training.

SCHWIMMTECHNIK schwimmtechnikprogramm fir Anféanger und Schwimm- Outdoor ca 50 min
begeisterte in unserem 25 m Sportbecken.

SPINNING Der Fokus liegt auf ergonomisches und rhythmisches Radfahren. Erleben Spinningraum ca 50 min
Sie ein tolles Herz-Kreislauf-Training, schéne Gruppendynamik und motivierende Musik.

TRX-TRAINING Abwechslungsreiches und intensives Training fiir den ganzen Kérper. Move Raum ca 50 min
Das Schlingentraining zahlt zu den einfachsten und effektivsten Trainings weltweit.

YOGA Erlernen von Yogabasics oder Festigen von eigenen Yogaskills. Bringen Sie Gymnastikraum ca 50 min

Ihren Geist und Ihren Kérper in Einklang fur mehr Energie im Alltag.

/

\
[
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TRAININGS DAUER PREIS

PERSONAL TRAINING 50 min € 79,-
Unsere Trainer ermitteln lhren derzeitigen korperlichen Zustand und erarbeiten

basierend darauf ein individuelles Bewegungskonzept. Gemeinsam werden indivi-

duelle Ubungen zusammengestellt, die Sie zu Hause durchfiihren kénnen. Im Fokus

stehen gesunde Gelenke, stabiler und kraftiger Rumpf, bewegliche Wirbelsaule

sowie kraftige Beine und Arme . Ihr personliches Ziel wird hierbei ebenfalls berick-

sichtigt. Freuen Sie sich darauf, in unserem modern ausgestatteten ,Move Raum*

neue Ubungen zu erlernen und diese mit in Ihren Alltag nehmen zu kénnen.

10ER KARTEN

Move & Relax Schwimmen € 80,-
25 m Sportbecken, Indoor- und Outdoorpool

Move & Relax Day Spa Eintritt € 29,-
Benltzung des gesamten Move & Relax Bereichs

Move & Relax Day Spa Plus € 50,-
Benltzung des gesamten Move & Relax Bereichs inkl. 25 Minuten Teilkdrpermassage

Move & Relax Fitness € 110,-
Bendtzung des Trainingsbereichs inkl. Assistenz der Coaches

(Offnungszeiten von 07.00 - 12.00 Uhr und 16.00 - 20.00 Uhr)

Move & Relax Schwimmen und Sauna €130.-
)
Benitzung des Schwimm- und Saunabereichs

Move & Relax Gruppentrainings € 130,-

Teilnahme an allen Gruppentrainings sowie Benttzung des Schwimm- und Saunabereichs inklusive.

Move & Relax All inclusive €190,-
Benltzen Sie den gesamten Move & Relax Bereich inklusive Gruppentrainings.
(nur nach telefonischer Voranmeldung).






MASSAGEN DAUER PREIS
KLASSISCHE MASSAGE

Teilkorper 25 min € 34,-
Teilkérper mit Schropfen 45 min €49,-
Teilkdrper mit Heilmoor 45 min € 49,-
Ganzkarper 50 min € 64,-
Nehmen Sie sich Zeit fir sich selbst und génnen Sie sich diese wohltuende klassi-

sche Behandlung. Mittels angenehmer Massagetechnik werden die Muskeln

gelockert, Verspannungen geldst sowie die Durchblutung angeregt. Einfach

abschalten und entspannen.

SPORTMASSAGE 50 min € 69,-
Ihre Muskulatur und Ihr Bindegewebe werden mit einer etwas intensiveren und

druckvolleren Massagetechnik gelockert. Die Durchblutung des Kérpers wird

angeregt sowie lhre muskulare Regeneration wird optimiert. Diese Behandlung

empfehlen wir revitalisierend nach einer Bewegungseinheit um anschliefiend

wieder frisch und fit zu sein.

HOT STONE MASSAGE 60 min €73,-
Eine Kombination aus wohltuender Massage und erwarmten Lavasteinen erwartet 35 min €42,
Sie hier. Durch die Warme der Basaltsteine werden Verspannungen sowie Blockaden

geldst, damit Kérper und Geist wieder in Einklang kommen.

ELEKTRISCHE MUSKELSTIMULATION VON COMPEX®

Compex® Elektrostimulation 25 min €19,
Compex® Elektrostimulation mit Teilkérpermassage 45 min € 49,-

Entspannen Sie lhre beanspruchte Muskulatur und splren Sie eine sanfte elektri-
sche Stimulation. Wahlen Sie zwischen Rehabilitationsmassagen, Erholungsmassa-
gen sowie Schmerzbehandlungen und regenerieren Sie aktiv nach Ihrer Belastung.
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MASSAGEN

DAUER

PREIS

MANUELLE LYMPHDRAINAGE

Durch sanftes Ausstreichen der Haut und flieRenden Bewegungen werden die
LymphgefafRe aktiviert und der Stoffwechsel angeregt. Eine Uberbeanspruchung der
Muskulatur wird mit dieser Behandlung vermindert und lhre individuelle Regenera-
tionsfahigkeit wird verbessert. Die Lymphdrainage wirkt entspannend, ent-
schlackend sowie immunsystemstarkend.

25 min
50 min

€37,-
€67,-

FUSSREFLEXZONENMASSAGE

FUSSREFLEXZONENMASSAGE IN KOMBINATION MIT TEILKORPERMASSAGE

Durch druckvolles Aktivieren der Reflexbahnen Ihrer Fif3e wird jedes Organ und
jeder Muskel Ihres Kdrpers aktiviert. Die Reflexzonen Ihrer Fufisohlen sind bestimm-
ten Organen und Geweben zugeordnet. Durch diese Druckpunktmassage wird auf
diese Zonen positiv eingewirkt, Ihr Wohlbefinden gesteigert und Ihre Selbstheilungs-
krafte aktiviert.

25 min
50 min

€ 34,-
€64,-

FRESH FEET - FUSSMASSAGE

Pure Entspannung fur Ihre strapazierten Fiuf3e. Mit einem wohltuenden Fufdbad und
Peeling werden Ihre Fufse gepflegt sowie gereinigt. Mit anschlieRender Massage-
technik l6sen sich Verspannungen und Ihr Fu3gewdlbe wird reaktiviert.

FRESH LEGS - BEINMASSAGE

Die perfekte Massage fur die Beine nach einem grandiosen Skitag, einer atemberau-
benden Biketour oder einer wunderschénen Wanderung. Unsere Massagetherapeu-
ten lockern die strapazierte Muskulatur sowie die Faszien und verw6hnen lhre Beine
mit wohltuenden Olen.

30 min

€39,-
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MASSAGEN

DAUER

PREIS

SIGNATURE TREATMENT

Ermitteln Sie mit Ihrem Therapeuten ein individuelles Entspannungs- und Massa-
gekonzept um Ihr kérperliches Wohlbefinden zu steigern sowie lhre Leistungsfahig-
keit zu optimieren. Ihre BedUrfnisse und lhre Anliegen werden mit Ihrem Therapeu-
ten abgestimmt sowie eine mafigeschneiderte Behandlung durchgefuhrt. Die
Philosophie des Sportresorts Hohe Salve wird durch ein Wechselspiel von An- und
Entspannung hier individuell durchgefuhrt. Besonderes Augenmerk wird der
nachhaltigen Wirkung Ihrer persénlichen Behandlung zugeteilt - Ihr Therapeut steht

lhnen wahrend Ihres Aufenthalts fur jegliche Fragen zur Verfligung.

35 min

65 min

€49,-
€79,-

HYDROXEUR® PRO BEHANDLUNG

Nutzen Sie die einzigartige Hydrotherapiewanne und steigern Sie Ihr Wohlbefinden.
Im Hydroxeur® Whirlbad wird mittels 144 DUsen die Luft microfein dem Wasser
untergemischt und Sie erhalten eine einzigartige Unterwassermassage. Mit diesem
Bad werden Verspannungen gelockert, die Durchblutung verbessert und das
Bindegewebe stimuliert. Die pulsierende Vibrationsmassage aktiviert Ihr Lymphsy-
stem und beeinflusst Ihren Stoffwechsel positiv. Entschwinden Sie dem hektischen
Alltag und geniefien Sie die beruhigende, pflegende sowie regenerierende Wirkung
des Hydroxeur® Bades.

20 min

€ 34,-

AQUATHERMOJET® BEHANDLUNG

Mit 32 ergonomisch angeordneten rotierenden Wasserstrahldisen werden Sie

mit kreisenden Bewegungen von den Fufien bis zu den Schultern verwéhnt. Der
AgquaThermoJet® unterstiitzt die Regeneration von Uberbelastungen und fordert die
Entspannung. Durch Massagebewegungen mit dem warmen Wasserstrahl und einer
Temperatur von ca. 35 Grad wird die Durchblutung des Gewebes verbessert und der

Stoffwechsel aktiviert.

20 min

€17,-



BEAUTY TIPP
Professionelle Basis Manikure sowie Pedikure.

Wir beraten Sie gerne!

SHORTY HAND- UND FUSSPFLEGE
60 MIN
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KOSMETIKBEHANDLUNGEN DAUER PREIS

SHORTY GESICHTSBEHANDLUNG 30 min € 49,-
Unsere kleine aber feine Behandlung garantiert Pflege und Entspannung in kurzer

Zeit mit einer Gesichts- sowie Tiefenreinigung inkl. Peeling, einer Ausreinigung, einer

Maske und einer Abschlusspflege.

Gesichtsreinigung mit Peeling, Massage, Maske, Abschlusspflege

GESICHTSBEHANDLUNG MIT FRUCHTSAURE 60 min € 89,-
Bei dieser tiefenreinigenden Behandlung werden abgestorbene Zellschichten der

Haut mit den verschiedensten Starken der Fruchtséure entfernt. Der Erneuerungs-

prozess der Haut wird aktiviert und Wirkstoffe werden wieder besser aufgenom-

men. Eine ideale Behandlung bei Falten, Akne, Vernarbungen, Pigmentstérungen

und tief verunreinigter Haut.

Gesichtsreinigung, Double Peel mit Milch und Fruchtséure, Handpeeling, Ausreinigung,
Einarbeitung des Wirkstoffkonzentrates, Maske, Handmassage und Abschlusspflege

YOUR EXPERT CARE 50 min € 79,-
Eine herrlich wohltuende Gesichtsbehandlung, abgestimmt auf Ihren Hautzustand 80 min € 105,-
und den Bedarf lhrer Haut, wartet auf Sie. Dank der Kraft der naturlichen aktiven

Inhaltsstoffe in Kombination mit einer exklusiven Massage wird das Wohlbefinden

sowie Bewusstsein von Kdrper und Geist stimuliert.

Willkommensritual, Reinigung der Haut, Tiefenreinigung mit Peeling, korrigieren der Augenbrauen,
naturliches Wirkstoffkonzentrat, individuelle Gesichtsmassage, wohltuende Maske und abschlie-
fende Pflege

FACE INTENSE 50 min € 85,-
Hier wird die Haut mittels einem Peeling und einer Diamantabrasion von abgestorbe-

nen Hautschippchen befreit. Durch die sanfte Abtragung der abgestorbenen

Hautzellen wird die Durchblutung angeregt und die Bildung von neuen, funktions-

fahigen Hautzellen verstéarkt. Eine ideale Vorbereitung auf die Wirkstoffe, die mit

dem Ultraschall eingeschleust werden.

Ausfuhrliche Reinigung der Haut inklusive Diamantabrasion, Einarbeiten des

Wirkstoffkonzentrats mittels Ultraschall und einschleusende Algenmodellage.
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KOSMETIKBEHANDLUNGEN DAUER PREIS

BEAUTY FLASH GESICHTSBEHANDLUNG
Hier wird die Haut mittels einer keratolytischen Maske auf die nachfolgende

50 min € 94,-
Diamantabrasion vorbereitet. Die abgestorbenen Hautschippchen werden entfernt.

Anschlieflend wird eine fur Sie abgestimmte Wirkstoffampulle mithilfe des Ultra-

schallgerats eingeschleust. Eine Algenmodellage rundet diese Behandlung perfekt

ab. Unser Ziel ist es hierbei die Durchblutung anzuregen, damit sich neue Hautzellen

bilden kdnnen. Die ideale Behandlung fur einen Soforteffekt.

Gesichtsreinigung, Diamantabrasion, Ausreinigung, Ampulle einklopfen und mit Ultraschall einschleusen,
Algenmodellage, Handmassage, Abschlusspflege

BEST AGING
Eine erneuernde, festigende und straffende Behandlung. In Kombination mit einer

80 min €119,-
aktiven Massage wirkt sie zellregenerierend, auffillend und straffend. Die gezielte

Wirksamkeit beruht auf dem Double Peel in Kombination mit Vitamin C und der

Biphasic Peel-Off Maske.

Willkommensritual, ausfuhrliche Reinigung der Haut, Double Peel mit Milch und Fruchtséaure, Korrigieren
der Augenbrauen, Einarbeiten des Wirkstoffkonzentrates, Active Lift Massage und Peel-Off Maske

GESICHTSBEHANDLUNG ,,DER BEWEGTE MANN*
Eine herrlich wohltuende Gesichtsbehandlung abgestimmt auf den sportlichen

50 min € 79,-
Mann. Ein gepflegtes Hautbild ist auch fur den modernen Mann ein Muss. Diese
Behandlung verspricht wohltuende Pflege und Entspannung.

Gesichtsreinigung, Tiefenreinigung mit Peeling, Handpeeling, Ausreinigung, Einarbeiten des
Wirkstoffkonzentrates, Gesichtsmassage, Maske, Handmassage, Abschlusspflege
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KOSMETIKBEHANDLUNGEN DAUER PREIS
DIAMANTABRASION (buchbar wahrend einer Gesichtsbehandlung) 10 min € 25,-
ULTRASCHALL - EINSCHLEUSEN VON WIRKSTOFFEN 10 min € 20,-
(buchbar wahrend einer Gesichtsbehandlung)

AUGEN (buchbar wahrend einer Gesichtsbehandlung)

Wimpern farben € 14,-
Augenbrauen farben €11,-
Augenmaske € 25,-
Augenbrauen korrigieren € 9,-
Wimpern und Augenbrauen farben €21,-
EXQUISIT AUGENBEHANDLUNG 35 min € 46,-
Intensivbehandlung fur die sensible Augenpartie

Reinigung, Wimpern und Augenbrauen farben, Augenmaske, Augenmassage sowie Pflege

SANFTE HAARENTFERNUNG MIT WARMWACHS

Beine bis Knie € 35,-
Beine komplett € 45,-
Achseln € 15,-
Bikinizone € 15,-
Gesicht ganz € 15,-
Oberlippe € 8,-
Kinn € 8,-
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KOSMETIKBEHANDLUNGEN DAUER PREIS
KLEINES NAGELSERVICE 25 min € 32,-
Die Nagel werden nach Wunsch gekirzt und gefeilt. Uberschiissige Nagelhaut wird

entfernt und die Pflegecreme wird einmassiert.

PEDIKURE FUR SCHONE UND GEPFLEGTE FUSSE 50 min € 58,-
Nach einem entspannenden Fufibad werden die Nagel gekirzt, Uberschissige

Horn- sowie Nagelhaut entfernt und zum krénenden Abschluss bekommen Sie noch

eine professionelle Fuffmassage.

SHORTY HAND- UND FUSSPFLEGE 60 min € 69,-
Dieses Paket beinhaltet eine professionelle Basis Maniklre sowie Pediklre mit

Peeling, Bad, formen und feilen der Nagel, entfernen Uberschlssiger Haut und

einmassieren der Pflegecreme.

SPA MANIKURE

Manikire ohne Lack 40 min € 48,-
Manikure mit Lack 50 min € 53,-
ManikUre mit Peel-Off Lack 50 min € 68,-
Handpeeling, Handbad, formen und feilen der Nagel, entfernen Uberschussiger

Nagelhaut, einmassieren der Pflegecreme - auf Wunsch: lackieren der Nagel.

SPA PEDIKURE

Pediklre ohne Lack 50 min € 58,-
PedikUre mit Lack 55 min € 63,-
Pediklre mit Peel-Off Lack 60 min € 78,-
Fufipeeling, Fuftbad, formen und feilen der Nagel, entfernen Uberschussiger Nagelhaut,

entfernen Uberschussiger Hornhaut, einmassieren der Pflegecreme - auf Wunsch: lackieren der Nagel.

LACKIEREN €19,-
LACKIEREN MIT PEEL OFF LACK € 35,-
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MOVE & RELAX PAKETE PREIS

MOVE BASIC €119,-
Mittels bioelektrischer Impedanzanalyse wird Ihre Kdrperzusammensetzung bestimmt und im

Gesprach mit einem Sportwissenschaftler werden Ihre persénlichen Bedurfnisse sowie Ziele ermittelt.
Anschliefiend erlernen Sie individuelle Bewegungsablaufe um nachhaltig Ihren Bewegungsapparat

zu starken und Ihre Leistungsfahigkeit zu optimieren. Wahrend Ihres Aufenthaltes dokumentieren wir

Ihren Fortschritt und erstellen einen individuellen Trainingsplan flr zuklnftige Aktivitaten.

¢ 1 Bioelektrische Impedanzanalyse a 30 min

¢ 1 Personal Training @ 50 min

MOVE DIAGNOSTIK € 199,-
Vorab bestimmen wir Ihre Kérperzusammensetzung mittels bioelektrischer Impedanzanalyse.
Eine genaue Ergebnisinterpretation und ein beratendes Gesprach hilft hnen Ihren Lebensstil zu
beeinflussen. Anschliefsend testen wir mittels Spiroergometrie Ihre physiologischen Parameter
und geben Ihnen einen detaillierten Einblick in Ihre Leistungsfahigkeit. Es wird eine Erhebung
Ihres Trainingszustandes durchgeflhrt, dabei werden Sie von unseren Sportwissenschaftlern
wahrend der Belastung genau beobachtet. Am Ergometer absolvieren Sie ein individuelles
Stufenprotokoll und erhalten anschliefiend eine detaillierte Ergebnisdarstellung. Im nachfolgen-
den Analysegesprach wird ein Trainingsplan erstellt und weitere Trainingsempfehlungen an Sie
weitergegeben. Wir begleiten Sie wahrend Ihres Aufenthalts und assistieren Ihnen mit unserem
Know-how bei jeglicher sportlicher Betatigung.

¢ 1 Bioelektrische Impedanzanalyse a 30 min

¢ 1 Spiroergometrie am Fahrradergometer a 60 min

# 1 Beratungsgesprach mit Erstellung eines individuellen Trainingsplans a 45 min

RELAX BASIC € 149,-
Geniefden Sie unser exklusives Signature Treatment - eine speziell fur Sie mafigeschneiderte

Massage - und lassen Sie unseren Therapeuten lhre Beschwerden sowie Dysbalancen mit

professionellen Massagetechniken behandeln. Nutzen Sie unsere beiden Hydrotherapiemaglich-

keiten um lhre innere Balance zu regulieren und aktivieren Sie abschliefiend mit einer Fufireflexzo-
nenmassage Ihre Reflexbahnen um Ihren Korper zu beruhigen und Ihr Wohlbefinden zu optimieren.

¢ 1 Signature Treatment a 65 min

¢ 1 Fufireflexzonenmassage a 25 min

¢ 1 AquaThermodJet® Behandlung a 20 min

¢ 1 Hydroxeur® Behandlung a 20 min
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MOVE & RELAX PAKETE PREIS

RELAX RESTART € 149,-
Mit diesem Package bieten wir lhnen erste Einblicke in unsere vielfaltigen Moglichkeiten zu Entspan-

nen und den Alltag hinter sich zu lassen. Geniefien Sie eine Ganzkdrpermassage und beginnen Sie

Ihren Aufenthalt im Sportresort Hohe Salve mit einem Entspannungsbad der Extraklasse. Nach einer
wohltuenden Gesichtsbehandlung und einem kraftigen Schluck unseres eigens entwickelten RELAX

Tees flhlen Sie sich entspannt und geerdet.

¢ 1 Ganzkorpermassage a 50 min

¢ 1 Hydroxeur® Bad a 20 min

¢ 1 Gesichtsbehandlung - Your expert care a 50 min

# 1RELAXTee

MOVE & RELAX BASIC €199,-

Eine Kombination aus persdnlichem Training und klassischer Massage. Der Fokus liegt bei beiden
Einheiten auf ein Wahrnehmen sowie Kennenlernen des gesamten Kérpers und dem Erlernen der
Fahigkeit, zwischen An- sowie Entspannung unterscheiden zu kdnnen. Die Intensitat der Bewe-
gungseinheit wird individuell gestaltet und nimmt Rucksicht auf Ihre weiteren Aktivitaten im
Verlauf des Aufenthaltes. Die Entspannungseinheit wirkt durchblutungsférdernd und immunsys-
temstarkend. Sie kehren energiegeladen sowie entspannt in den Alltag zurUck.

¢ 1 Personal Trainer Stunde a 50 min

¢ 1 Teilkbrpermassage a 25 min

MOVE & RELAX ADVANCED € 149,-
Eine Kombination aus personlichem funktionellem Training und sportlicher Massagetherapie. Der

Fokus liegt auf der Bewegung des gesamten Korpers und der dazugehdrenden aktiven Regenera-

tion. Die Intensitat wird Ihrer Leistungsfahigkeit individuell angepasst und Sie lernen mit Hilfe
funktioneller Bewegungsablaufe Ihren Bewegungsapparat sowie lhre Muskulatur richtig zu

koordinieren. Die anschlieflende sportliche Massage fordert Ihre Durchblutung sowie Stoffwech-
selaktivitat und lasst Sie bewusst aktiv entspannen sowie schneller regenerieren.

¢ 1 Personal Trainer Stunde a 50 min

¢ 1 Sportmassage a 50 min

Eintritt fiir Nicht-Hotelgaste nur mit vorheriger Terminreservierung, auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.
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MOVE & RELAX PAKETE PREIS

BEAUTY BASIC €119,-
Geniefsen Sie dieses tolle Package und lassen Sie sich von unseren Experten Hande und Gesicht

pflegen. Wir verwenden hochwertige Produkte und stimmen die Behandlung auch auf lhren

besonderen Hauttyp ab. Gerne geben wir auch nachhaltige Tipps und Tricks fur zu Hause mit.

Gereinigt, gepflegt und erfrischt kénnen Sie lhren Urlaub weiterhin geniefien.

¢ Maniklre a 40 min

¢ Gesichtsbehandlung Your Expert Care a 50 min

BEAUTY ADVANCE €129,-
Pflegen Sie Ihre strapazierten Fifie und verschonern Sie Ihr Gesicht mit dieser exklusiven
Beautykombination. Nach unserer PedikUre fUhlen sich lhre Fufse sanft und federleicht an.

Anschliefend behandeln wir apparativ ihr Gesicht und geben Ihrer Haut ein neues Gefuhl der

Vitalitat und Frische.

¢ Pedikire a 50 min

¢ CGesichtsbehandlung Face Intense a 50 min

Eintritt fiir Nicht-Hotelgaste nur mit vorheriger Terminreservierung, auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.



ANGEBOTE UND PACKAGES PREIS

MOVE & RELAX DAY KLASSIK € 29,-
Geniefien Sie unseren gesamten Move & Relax Bereich inklusive Fitnessraum, Gruppentraining,
Saunawelt und Schwimmbad.

MOVE & RELAX DAY INKL. TEILKORPERMASSAGE € 50,-
Geniefien Sie unseren gesamten Move & Relax Bereich inklusive Fitnessraum,
Saunawelt, Schwimmbad sowie eine entspannende Teilkdrpermassage.

MOVE & RELAX DAY INKL. HYDROXEUR BEHANDLUNG € 50,-
Geniefien Sie unseren gesamten Move & Relax Bereich inklusive Fitnessraum,
Saunawelt, Schwimmbad sowie eine entspannende Hydroxeur® Behandlung.

MOVE & RELAX DAY SPA INKL. SHORTY GESICHTSBEHANDLUNG € 59,-
Geniefien Sie unseren gesamten Move & Relax Bereich inklusive Fitnessraum,

Saunawelt, Schwimmbad sowie eine entspannende Shorty Gesichtsbehandlung.

DAY SPA INKL. PERSONAL TRAINING € 79,-
Geniefien Sie unseren gesamten Move & Relax Bereich inklusive Fitnessraum,
Saunawelt, Schwimmbad sowie eine Personal Trainer Stunde.

EXTRA LEISTUNGEN
Badetasche mit Bademantel und -tuch flr die Dauer des Aufenthalts.

kostenlos

Poolservice - wir servieren Ilhnen coole Drinks und Snacks.

Eintritt fiir Nicht-Hotelgaste nur mit vorheriger Terminreservierung, auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.

ANGEBOTE UND PACKAGES PREIS

MOVE & RELAX VIP MITGLIEDSCHAFT FITNESS € 950,-
Benltzung des Move Bereichs, des 25 m Sportbeckens und alle Gruppenkurse sind inklusive fur

ein Jahr lang. Gerateeinfihrung und Assistenz erhalten Sie von unseren Coaches.

MOVE & RELAX VIP MITGLIEDSCHAFT ALL INCLUSIVE
Benltzung des kompletten Move & Relax Bereichs inkl. 25 m Sportbecken und Sauna.

€ 1.300,-

Mit zwei Personal Trainings sowie einer Leistungsdiagnostik erstellen wir lhren individuellen

Trainingsplan und begleiten Sie ein Jahr lang, um Ihre persodnlichen Trainingsziele zu erreichen.
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FRAGEN UND ANTWORTEN

Was ist Move & Relax?

Move & Relax ist ein 3-Saulen-Konzept flr ein besseres, geslinderes und langeres Leben.

Was wollen wir mit Move & Relax erreichen?
Wir wollen erreichen, dass der Gast ein positives Erlebnis wahrend seines Aufenthaltes erfahrt und

die Maglichkeit wahrnimmt seine Gesundheit und seinen Lebensstil nachhaltig zu optimieren.

Was sind die 3 Saulen von Move & Relax?
Bewegung, Regeneration und Erndhrung.

Wie unterscheidet sich der Move & Relax Bereich von anderen Fitness & Wellness Zentren?
Im Move & Relax Bereich findet der Gast die Moglichkeiten seinen Lebensstil positiv zu beeinflussen.
Hauptaugenmerk liegt bei der Betreuung des Gastes unter der Assistenz der Move & Relax Mitarbeiter.

Wie verdndert man seinen Lebensstil?
Einfache Schulung der Kérperwahrnehmung, Kennenlernen neuer Ubungen und Techniken, Durch-
brechen von schlechten Gewohnheiten sowie Mut zu Veranderungen.

Was ist Regeneration und warum ist sie so wichtig?

Aktive Bewegung, therapeutische und wohltuende Behandlungen, frische Luft und Natur, gesundes
Essen und ausreichende Ruhephasen bzw. guter Schlaf sind Bausteine der Regeneration. Ohne aus-
reichende Regeneration ist eine Leistung im Beruf und im Sport nicht moglich.

Was ist funktionelles Training?

Funktionelles Training beschreibt ein Training, das fur den Alltag oder flr die Sportart zusammen-
gestellt wird. Hier zwei Beispiele: Fur den Alltag werden Ubungen zur Linderung von Riicken- oder
Knieschmerzen durchgefihrt. Fir die Sportart wird die entsprechende Muskulatur trainiert, um fit flr
das Skifahren im Winter zu sein.

Welchen Stellenwert spielt Ernahrung im Move & Relax Konzept?

Der Gast soll schon am Morgen die Mdglichkeit vorfinden, sich gesund erndhren zu kénnen.
Eine gesunde Move & Relax ,Ecke” ist in jedem Hotel optisch erkennbar.

Beim MenU am Abend kann der Gast eine Move & Relax Variante wahlen, welche wiederum auf
sportliche und gesundheitsbewusste Ernahrung abgestimmt ist.
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Welchen Zweck erfiillen die Balance Pads auf den Zimmern?

Die Balance Pads sollen den Gast taglich erinnern, sich mit Bewegung auseinander zu setzen. Die einfachen
Ubungen die am Spiegel platziert sind, sollen dem Gast helfen seinen Kérper wahrzunehmen. Im Gruppen-
kurs lernt der Gast weitere Ubungen, um zu Hause mit dem Pad weiter zu trainieren.

Was ist die Spiroergometrie?

Die Spiroergometrie ist ein Ausbelastungstest am Fahrradergometer. Die Atmung des Sportlers wird wahrend
der Belastung gemessen und die Leistung wird mittels Herzfrequenz aufgezeichnet. Die Spiroergometrie gilt
als Gesundheitscheck und es wird empfohlen diese zwei Mal im Jahr zu absolvieren.

Was ist die bioelektrische Impedanzanalyse?

Die Impedanzanalyse misst die Kérperzusammensetzung des Menschen. Anhand der Messung ergeben
sich Informationen Uber die Funktion des Stoffwechsels und der Zelle.

Der Anteil des Kdrperwassers, der Muskulatur und des Fettgewebes wird auch gemessen.

Die Impedanzanalyse dient als Grundlage fur eine Ernahrungsberatung.

Wie werden im Move & Relax Bereich die Massagen ausgefiihrt?

Im Move & Relax Bereich gibt es keine klassischen Wellnessmassagen, die Massagen sind zielorientiert
sowie auf den jeweiligen Kunden abgestimmt und dienen der individuellen Regeneration. Das Angebot reicht
von der Wohlfiihimassage bis zur Sportmassage und der Individualtherapie. Es werden hochwertige Produkte
und Ole verwendet.

TERMINVEREINBARUNG
Fur unsere Move & Relax Angebote bitten wir Sie unbedingt um eine vorherige Reservierung. Bitte

kommen Sie 5 Minuten vor Ihrem Termin in den Move & Relax Bereich. Sollten Sie Ihre gebuchten

Termine nicht wahrnehmen kénnen, bitten wir Sie, uns spatestens 24 Stunden vorher Bescheid zu
geben. Bei spateren Stornierungen mussen wir 100 % des Behandlungspreises in Rechnung
stellen. Danke fur Ihr Verstandnis!

Terminreservierung an der Move & Relax Rezeption:
T+43 5335 2420 - 610 - E moveandrelax@hohesalve.at
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