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MEHR BEWEGUNG IM LEBEN

Move & Relax ist ein innovatives Konzept, das neueste Erkenntnisse aus dem Leistungssport in den
Alltag Ubersetzt. Ein ausgewogenes Wechselspiel aus Bewegung und Regeneration - individuell,
nachhaltig, fur jedes Alter und jedes Fitnesslevel. Entwickelt in Kooperation mit dem Institut fur
Sportwissenschaften der Universitat Innsbruck.

MOVE - DIE BEWEGUNG

Im Move Bereich und in der Umgebung des Seepark Worthersee Resorts erleben Sie Bewegung in
allen Facetten. Bestens begleitet werden Sie von unserem Team, das perfekt auf Ihre BedUurfnisse und
Ihren personlichen Lebensstil eingeht.

RELAX - DIE REGENERATION

Ohne Regeneration keine Leistung. Gonnen Sie sich also hin und wieder lhre kleinen Ruheinseln und
Verschnaufpausen, um ganz bewusst das Nichtstun zu geniefien. Willkommen in unserem grofsztgi-
gen Relax Bereich mit Saunen, Infrarotkabinen, Massagen, Pool und mehr!
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OFFNUNGSZEITEN:

MOVE & RELAX REZEPTION:

TAGLICH VON 10:00 BIS 20:00 UHR
FITNESSBEREICH: 06:00 BIS 22:00 UHR
INNENPOOL: 06:00 BIS 22:00 UHR

AUSSENPOOL:

VON MAI BIS SEPTEMBER VON 06:00 BIS 22:00 UHR

VON OKTOBER BIS APRIL:

wetterabhangig, bitte informieren Sie sich an der Rezeption

SAUNA: VON 10:00 BIS 22:00 UHR
AN HEISSEN SOMMERTAGEN: 16:00 - 22:00 UHR
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BEREICH UNSER MOVE & RELAX TEAM
Wir haben uns eine schéne neue Wellnesswelt fir Sie ausgedacht. Stilvoll nattrlich. Und auf keinen Fall Sie mochten aktiver und bewusster leben, wissen aber nicht wie?
Uberlaufen. Dafur gibt es jede Menge zu erleben. Erst den Puls mit Bewegung in die Hohe treiben und Unser MOVE & RELAX Expertenteam unterstitzt Sie dabei!

dann beim Relaxen wieder runterbringen. Herrlich! Was fur ein Geflihl, wenn frische Energie durch die

Zellen stromt und der Kopf frei ist fur neue Ideen und Gedanken. Finden Sie zu Inrem ganzheitlichen

Wohlbefinden - im MOVE AND RELAX BEREICH hier bei uns im Seepark Worthersee Resort.

In unserer heutigen schnelllebigen und reiziberfluteten Zeit ist es
besonders wichtig, auf sich selbst zu achten. Unser RELAX Bereich
bietet ein wundervolles Ambiente, um sich verwéhnen zu lassen und
die Lebensenergien wieder aufzufillen. Regeneration bedeutet hier
sich zu zentrieren und sich auf das Wesentliche zu besinnen. Genie-

f3en Sie Ihre Zeit voller Entspannung und atmen Sie tief durch.

CORNELIA WIMMER

RELAX Leiterin WM@WdWT&ZZ oler Lusﬁwﬁ il
T2y BEREICH (1. Untergeschoss)
= Indoor Pool * Ruhezonen

= Finnische Sauna und

« Dampfbad analtelTaace Wir leben in einer leistungsbezogenen Gesellschaft, in der von jedem

 Tepidarium « Massagen Einzelnen ein hohes Mafd an physischer und mentaler Energie ab-

verlangt wird. Bei den sportwissenschaftlichen Analysen wird die

A Infrarotkabine = Kérperbehandlungen

Effizienz Ihres bisherigen Trainings analysiert und darauf aufbauend
ein fur Sie optimales Bewegungsprofil erarbeitet.

) Un in PBalanee zwsein,
YANNIC BRUCKNER

Sportwissenschaftler und WMSACAO{WM@W% b&/bba/b

MOVE Leiter

Wmﬂy BEREICH (Erdgeschoss)
= Outdoor Pool - = Gruppen-

25 m Sportbecken trainingsraum
= grofier neuer = Sonnendeck

Unsere MOVE & RELAX Philosophie baut auf den 3 Saulen Erndhrung,
Bewegung und Entspannung auf und bietet unseren Gasten die
optimale Maglichkeit ihr persdnliches Wohlbefinden in Balance zu

bringen. Dank unserer Infrastruktur und unserem top ausgebildetem
Fitnessraum - = Diagnostikraume

MOVE Bereich

Team kommen sowohl der sportliche als auch der Ruhe suchende

Gast auf seine Kosten.

VOV & RELAX Kot Wedk Bewegung Wenschen zusammenbringl;
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Unser RELAX BEREICH beruhigt durch und durch. Das geht ganz einfach: Bademantel
anziehen, Uber die Schwelle zum Spabereich gehen und schon fallen alle Sorgen des
Alltags ab. So einfach kann’s gehen. Ist man dann erst einmal in unserem Wohlfuhl-

Reich, kommt tiefenwirksame Entspannung auf.

= Korperbehandlungen

= Massagen

SEITE 6
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KORPERBEHANDLUNGEN DAUER PREIS
KORPERPEELING 25 min € 37,-
Das pflegende und naturliche Peeling I6st sanft abgestorbene Hautzellen.

Die Zellerneuerung und die Durchblutung werden aktiviert und sorgen fur

ein samtiges Hautgefuhl.

KORPERPEELING & FEUCHTIGKEITSPACKUNG 50 min €71,
Die perfekte Kombination fur pflegebedurftige Haut. Das naturliche Peeling

|6st sanft abgestorbene Hautzellen. Ihre Haut ist somit bestens vorbereitet

fur eine intensive Wirkstoffaufnahme der Feuchtigkeitspackung.

KORPERPEELING MIT TEILKORPERMASSAGE 50 min €73,-
Das pflegende und naturliche Peeling 16st sanft abgestorbene Hautzellen

und im Anschluss sorgt eine klassische Teilkérpermassage fir Entspannung.

KORPERPEELING MIT GANZKORPERMASSAGE 75 min € 103,-

Das pflegende und naturliche Peeling lést sanft abgestorbene Hautzellen
und im Anschluss sorgt eine klassische Ganzkdrpermassage flr Entspannung.
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MASSAGEN

DAUER

PREIS

KLASSISCHE MASSAGE

Die klassische Massage dient der Entspannung, Lockerung und Dehnung des
Muskelgewebes. Gleichzeitig wird die Durchblutung des Gewebes und der
Haut stimuliert, was sich positiv auf Kreislauf und das Wohlbefinden
auswirkt.

25 min
50 min
75 min

€ 43,-
€73,-
€107,-

SPORTMASSAGE

Die Muskulatur und das Bindegewebe werden mit einer etwas intensiveren
und druckvolleren Massagetechnik gelockert. Die Durchblutung des Korpers
wird angeregt sowie die muskulare Regeneration optimiert. Diese Behand-
lung empfehlen wir revitalisierend nach einer Bewegungseinheit um
anschlieffend wieder fit und vital zu sein.

25 min

50 min

€ 45,-
€75,-

FUSSMASSAGE

Der Kdrper ist eine fein aufeinander abgestimmte und zusammenarbeitende
Einheit. Mit dieser Massage werden Regenerationsimpulse gesetzt, um die
Selbstheilungskrafte zu aktivieren und Verspannungen zu l6sen. Bei
Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen und Schlafstérungen verschafft
diese Massage wohltuende Linderung.

25 min

€43,-

HOT STONE MASSAGE

Vitalisiert und bringt Kérper und Seele wieder in Einklang. Eine Kombination
aus wohltuender Massage mit hochwertigem Ol und tiefgehender Wirkung
erwarmter Massagesteine. Durch die Warme der Basaltsteine wird die
Tiefenmuskulatur gelockert und Verspannungen sowie Blockaden geldst.

25 min
75 min

€49,-
€115,-

SIGNATURE TREATMENT
Bei dieser Massage werden verschiedene Massagetechniken angewendet,
um auf Ihre individuellen Bedurfnisse abgestimmt, den besten Behandlungser-

folg zu erzielen.

45 min

€75,-




MASSAGEN DAUER PREIS

KRAUTERSTEMPELMASSAGE 50 min €79,
Mit Krautern gefullte Leinensackchen werden in kreisenden und sanft klopfen-

den Bewegungen Uber die verspannten Muskeln gefihrt. Durch das Zusammen-

spiel von Warme, Massage und Aromen werden Verspannungen geldst und der

Stoffwechsel angeregt. Die entschlackenden Wirkstoffe der verwendeten

Krauter dringen tief in die Haut ein und bringen somit den Entgiftungsprozess in

Gang.

GESICHT KOPF RELAX MASSAGE 25 min €41,-
Mit verschiedenen Massagetechniken im Kopf- Gesicht- und Nackenbereich

werden Spannungen geldst. Schon nach kurzer Zeit gleiten Sie in eine absolute

Entspannungsphase, Blockaden werden geldst und Kopfschmerzen gelindert.

Abschalten und geniefien ...

AROMA RELAX MASSAGE 25 min € 45,-
Die Aroma Relax Massage ist eine Wellnessmassage, die zur Entspannung von 50 min €75,-
Korper und Geist dient. Durch wohlduftende Ole und gefiihlvolle Massagegriffe

wirkt diese Massage harmonisierend und befreit vom Stress. Ziel der Massage

ist es, Ihren Kérper und Geist in Einklang zu bringen und ihn mit neuer Energie zu

beleben.

FIT KOMBIMASSAGE 50 min €75,-
Die perfekte Kombination aus klassischer Teilkdrper,- und Fuimassage. Es

werden Regenerationsimpulse durch die Fufimassage gesetzt, um die Selbst-

heilungskrafte zu aktivieren und Verspannungen zu lésen. Die Rlickenmassage

dient der Entspannung, Lockerung und Dehnung des Muskelgewebes und

kraftigt zusatzlich die Muskulatur.

HAWAIIANISCHE LOMI LOMI NUI 80 min € 119,-
Die aus Hawaii stammende, traditionelle Kérperbehandlung setzt auf ein

ganzheitliches Zusammenspiel von Koérper und Geist. Erkennungsmerkmal der

Lomi Lomi Massage ist der volle Kérpereinsatz des Behandlers, der nicht nur mit

den Handen, sondern auch mit den Unterarmen arbeitet. Ziel der Behandlung

ist es, das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.

MASSAGEN DAUER PREIS
LYMPHDRAINAGE 25 min € 45,-
Die Lymphdrainage regt den Transport der Lymphe in den Lymphgefafien an 50 min €75,
und fordert somit die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten. Durch

sanftes Ausstreichen der Haut kdnnen auch lokale Lymphstauungen, wie

man sie bei chronischen Entzindungen oder nach Sportverletzungen und

Operationen vorfindet, aufgeldst werden.

HONIGRUCKENMASSAGE 25 min € 45,-

Die intensive Zupfmassage wird mit reinem Naturhonig durchgefuhrt. Der
Stoffwechsel wird angeregt, Schlackenstoffe |[6sen sich aus dem Gewebe
und die Muskulatur wird gelockert. Der Honig wirkt feuchtigkeitsspendend,
entzindungshemmend und regt die Durchblutung an.
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Vg Spa

FUr Hotelgaste ist der Eintritt in den MOVE AND RELAX- Bereich kostenlos. Fur externe Gaste
gelten folgende Preise:

Tagesgaste......ccccurnnns
5 Stunden-Eintritt
3 Stunden-Eintritt

Optional kann fur EUR 5,00 pro Person eine Badetasche mit Bademantel und Badetlchern fur
die Dauer des Aufenthaltes ausgeliehen werden. Zudem verkaufen wir Flip Flops fur EUR 5,00
pro Person, welche gerne mit nach Hause genommen werden kénnen. Bei Buchung von einer
Behandlung ab 50 Minuten ist der Aufpreis fur den Tageseintritt EUR 15,00 pro Person.

PACKAGES
Flr externe Gaste bieten wir verschiedene Angebote mit kulinarischen Highlights an.

MOVE, RELAX & BREAKFAST MOVE, RELAX, MASSAGE

Fruhsticksbuffet Frihsttcksbuffet

Eintritt in den 1.600 m? Day Spa Eintritt in den 1.600 m? Day Spa

pro Person um EUR 60,00 klassische Teilkrpermassage fur 25 Minuten
Voranmeldung erforderlich pro Person um EUR 95,00

MOVE, RELAX & DINNER

Eintritt in den 1.600 m? Day Spa

3 gangiges Move & Relax Abendessen
pro Person um EUR 78,00
Voranmeldung erforderlich

Packages und Angebote kdnnen nicht kombiniert werden.

Wore ¢lelay

ETIKETTE

Bitte melden Sie Ihren Besuch im MOVE AND RELAX Bereich im Vorfeld an.
Reservierungen sind direkt an der RELAX Rezeption oder bei der Zimmerbuchung maglich.
Bitte 10 Minuten vor lhrem Termin in den RELAX Bereich kommen.

Stornierungen akzeptieren wir bis 24 Stunden vor gebuchtem Termin kostenfrei -
spatere Absagen werden zu 100% verrechnet.

Seepark Relax Gutscheine
Damit machen Sie Freunden und der Familie ganz bestimmt eine grofie Freude.
Die verschiedenen Gutscheine sind erhaltlich im Resort und auch online.




Unser Miove Progravm

UM IN BALANCE ZU SEIN, MUSST DU IN BEWEGUNG BLEIBEN.

Aktivurlaub am Wérthersee - mit unserem Move Programm

Ob im Fruhling oder im Herbst, ob frih am Morgen oder spat abends, ob bei Regen oder
strahlendem Sonnenschein - Bewegung kdnnen Sie immer machen. Indoor wartet
unser Fitnessraum, fur Outdoor Aktivitaten ist unser Resort umgeben von unzahligen
Maglichkeiten fur Bewegungshungrige. Zu verschiedenen Saisonen bieten wir eine
bunte Mischung aus Trainingsprogrammen an.

Tipp: der aktuelle Trainingsplan hangt immer im Lift!

"\‘.'
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MOVE DIAGNOSTIK DAUER PREIS

SPIROERGOMETRIE AM FAHRRAD (inkl. Beratungsgesprach) 90 min € 159,-
Bei der Spiroergometrie handelt es sich um einen Belastungstest am Fahrradergometer.

lhre Atmung wird wahrend der Belastung erfasst und die kérperliche Ausdauer wird mit-

tels Herzfrequenz aufgezeichnet. Die Spiroergometrie gilt als Leistungscheck und gibt

lhnen detaillierte Auskunft tber Ihr individuelles Fitnesslevel. Diese Diagnostik eignet

sich fur alle Leistungslevel und Ihre Daten werden mit unseren Sportwissenschaftlern

analysiert. Nutzen Sie die Gelegenheit im anschlieffenden Beratungsgespréach alle Daten

mit Ihrem Trainer zu kldren und erarbeiten Sie gemeinsam eine Trainingsempfehlung.

BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE (inkl. Beratungsgesprach) 50 min € 59,-

Mittels dieser Analyse erhalten Sie eine detaillierte Auskunft Gber Ihre derzeitige
Koérperzusammensetzung. Unsere Sportwissenschaftler beraten Sie anschliefRend, wie
Sie lhren Stoffwechsel optimieren kdnnen. Ihr Anteil an Korperwasser, Muskulatur und
Korperfett wird mittels einer individuellen Ernahrungs- und Trainingsempfehlung mit
unseren Sportwissenschaftlern diskutiert. Bewegung, Erholung und Ernahrung sind
die drei wichtigsten Saulen fir einen gesundheitsfordernden Lebensstil.

PERSONAL TRAINING 50 min €79,-
Unsere Sportwissenschaftler ermitteln Ihren derzeitigen korperlichen Zustand und 90 min € 119,-
erarbeiten basierend darauf ein individuelles Bewegungskonzept. Gemeinsam werden

individuelle Ubungen zusammengestellt, die Sie zu Hause durchfiihren kdnnen. Im

Fokus stehen gesunde Gelenke, ein stabiler und kraftiger Rumpf, eine bewegliche

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

berticksichtigt. Freuen Sie sich darauf, in unserem modern ausgestatteten ,Move

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

KOMBIBUCHUNG SPIROERGOMETRIE UND BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE 140 min € 199,-

KOMBIBUCHUNG BIOELEKTRISCHE IMPEDANZANALYSE UND PERSONAL TRAINING 100 min € 119,-

KOMBIBUCHUNG PERSONAL TRAINING (50 min) UND SPORTMASSAGE (50 min) 100 min € 139,-

SEITE 18

MOVE GRUPPENTRAININGS ORT DAUER

Wir bieten ganzjahrig verschiedene Kurse und Gruppentrainings an. Alle Kurse (aufser Schwimmtrai-
ning) sind fur Hotelgaste inklusive. Bitte melden Sie sich flur das gewilnschte Training an der MOVE
Rezeption an. Der jeweilige Trainingsplan der Woche wird im Lift und an den Rezeptionen ausgehangt.
Bitte beachten Sie, dass die Kurse saisonalen Anderungen unterliegen. Hier finden Sie einen Auszug

aus unseren Programmpunkten:

BALANCE PAD TRAINING Trainieren Sie gezielte Gleichgewichts- Raum Carinthia ca 50 min
und Kraftigungstbungen fir zu Hause mit dem Balance Pad.

LAUFRUNDE Lernen Sie gemeinsam mit unseren Coaches die Qutdoor ca 50 min
schéne Umgebung des Worthersees auf Laufwegen kennen.

MOBILITAT & BEWEGLICHKEIT Wir achten auf gesunde Gelenke, Raum Carinthia ca 50 min
eine bewegliche Wirbelsaule sowie alltagsrelevante Ubungen fiir mehr Mobilitat.

YOGA Erlernen von Yogabasics oder Festigung von eigenen Yogaskills. Bringen Sie Raum Carinthia ca 75 min
Ihren Geist und Korper in Einklang fur mehr Energie im Alltag. Bei Schonwetter im Park.

TRX TRAINING Abwechslungsreiches und intensives Training fir den ganzen Kérper. Raum Carinthia ca 50 min
Das Schlingentraining zahlt zu den einfachsten und effektivsten Trainings.

12 TIROLER Abwechslungsreiches Training zur Férderung von Raum Carinthia ca 50 min
Mobilitat und Beweglichkeit.

FUNKTIONELLES TRAINING Das funktionelle Training ist ein Kraft- und Raum Carinthia ca 50 min
Ausdauertraining mit alltagsrelevanten Ubungen.

RUCKENFIT Der Fokus liegt bei diesem Training auf der Kréaftigung der Bauch- Raum Carinthia ca 50 min
und Rickenmuskulatur. Ziel ist eine gesunde, stabile und geschutzte Wirbelsaule

BIG 4 Der Fokus liegt auf Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdriicken und Klimmzigen. Raum Carinthia ca 50 min

Externe Gaste konnen die Kurse fiir EUR 13,00 pro Einheit buchen (ausgenommen Yoga).



Nur drei Minuten Fuflweg ist der Tennisplatz der Sportunion vom Seepark Worthersee
Resort entfernt. Hier finden Sie die perfekten Bedingungen fiir Tennisurlaub in Oster-
reich. Bestens praparierte Felder und eine Anlage, die richtig Lust auf das Spiel macht.
Bei uns konnen Sie einen der Platze fur 10 Euro pro Stunde buchen. Zur Auswahl stehen
11 Sandplatze. Wenn Sie weder Tennisschlager oder Balle dabei haben, konnen Sie

diese gerne bei uns gegen eine Gebihr von EUR 8,00 pro Schlager ausleihen.

VT R
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BOOTE, SUPS & MEHR

Wo lasst es sich den Sommer besser verbringen als am Woérthersee? Die Antwort ist ganz ein-
fach und lautet: Auf dem See. Mit dem Boot, einem Stand up Paddle (SUP) Board oder einem
Kanu konnen Sie die schonsten Ecken der Klagenfurter Ostbucht vom Wasser aus entdecken.
Der glasklare See und seine Natur sind wie gemacht fur einen Ausflug. Die Verleihstation im
Hotel ist im Juli und August taglich besetzt und in den restlichen Monaten ist der Verleih mit

einer Anfrage im Vorfeld jederzeit moglich.

Angebote der Verleihstation im Resort:

= Hochwertige Fanatic SUP Boards & Paddel
= Tandem SUP Board mit 2 Paddel

= XL Board (6 Personen)

= GefUhrte SUP Touren

» Waterbike

« E-Boot Deluxe

+ E-Boot (500 W)

= Tretboot

= Kanu (2 Personen)

Den See in der kalten Jahreszeit entdecken

Den stillen See erkunden und die Landschaft geniefien. Ob an einem warmen Herbsttag, einen
frostigen Wintertag oder an einem lauen Fruhlingtag ... SUP Touren am Wérthersee sind ganzjahrig
moglich und starten direkt im Resort.

= Kanu pro Stunde inkl. Schwimmwesten
+ 1,5h SUP inkl. Trockenanzug, Neoprenschuhe und Schwimmweste
(nur fur getibte stand up paddler)

= 1,5h SUP mit Instructor inkl. Trockenanzug, Neoprenschuhe und Schwimmweste

SEITE 22
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FUR GENUSSRADLER UND PROFIS

Ob auf anspruchsvollen Routen mit Hohenmetern oder in der Ebene direkt am See entlang -
beim Radfahren am Worthersee kommt jeder auf seine Kosten. Herrliche Téler, Wiesen
und Felder laden Sie ein auf malerische Touren. Wege flr echte Radprofis und Routen fur

Genussradler bieten Abenteuer und sportliche Abwechslung. Der Blick auf den
funkelnden See verspricht die perfekte Abklhlung nach einem Tag auf dem ElﬂEE.E
Sattel. Sie konnen gerne verschiedene Rader und E Bikes im Hotel gegen E

GebUhr ausleihen. Hier finden Sie die aktuelle Auswahl:

Die Leihrader sind verflgbar von April bis Ende Oktober. Gerne kdnnen Sie auch ihr eigenes Fahrrad
mitbringen. Wir haben ausreichend Fahrradstander vor dem Hotel und auch in der Tiefgarage. Fur
sehr exklusive Rader kdnnen wir auch die Mitnahme aufs Zimmer gewahren, sofern eine Unterlage
benltzt wird, damit der Teppich nicht verschmutzt wird. Die besten Touren haben wir hier fir Sie
zusammengefasst. Fur weitere Tipps und Empfehlungen wenden Sie sich bitte an die Rezeption.

Ironman Rennrad Runde
= 87,7 km Rundweg
= Dauer: ca. 3h

Worthersee Rundradweg
= 39 km Rundweg
= Dauer: ca. 2,5-3 Stunden

« Schwierigkeit: mittel, = = Schwierigkeit: anspruchsvoll,

keine steilen Anstiege, durchgehend Asphalt
durchgehend Asphalt

Wérthersee Rundfahrt iiber Virunum E Mountainbike Tour = &
das Keutschacher Seental zum Magdalensberg i 2
= 49 km Rundweg : » 61 km Rundweg El
- Dauer: ca. 3-3,5h : - Dauer: ca. 4 h
= Schwierigkeit: mittel, ein leichter und ca 1000 Hohenmeter

Anstieg, Grofiteiles Asphalt teilweise = Schwierigkeit: mittel

Schotter- und Feldwege

“ﬁ"!\g '

T
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(aufend besser

UNSERE LAUFTIPPS FUR SIE

Egal ob eine kurze morgendliche Laufrunde oder eine anspruchsvolle Trainingsrunde.
Laufstrecken gibt es rund ums Hotel gentigend.

Vom Warthersee in die Altstadt
= 4,6 km in eine Richtung

» Dauer - Spaziergang: 1:15 h

+ Schwierigkeit: leicht

+ Entlang des Lendkanals

Halbmarathon Strecke
» 21,4 km
» Streckenverlauf: fast durchgehend entlang von Gewassern und im Griinen

+ Schwierigkeit: schwer

mmmm Europaparkrunde
Ideale Morgenrunde

22 Hektar Parkanlage
mit vielen Laufwegen

Variable Streckenlange

mmmm Sattnitzweg
Individuelle Streckenlange und Dauer
Weg entlang eines Baches

mmm Zillhdhe iiber den Weingarten WORTHERSEE
Rundweg mit ca. 4 km
Teilstlick bergauf

schoner Ausblick Uber Klagenfurt e

RESORT
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Einfach wanoerbar

DIE REGION ZU FUSS ERLEBEN

Einfach mal Abschalten: Das geht am besten in der Natur Karntens.
Im Stiden Osterreichs kénnen Sie die Natur mit allen Sinnen geniefen.

Die besten Wanderrouten haben wir hier fir Sie zusammengefasst:

Worthersee Rundwanderweg - Etappe Klagenfurt - Pértschach
» 18,8 km in eine Richtung

« Dauer - Spaziergang: 6:22 h

« Schwierigkeit: mittel
= Tipp: Die Tour fUhrt am Klagenfurter Weingarten und am Aussichtspunkt Zillhéhe vorbei.
Dort kénnen Sie einen wunderbaren Blick Uber den Worthersee geniefien.

Worthersee Rundwanderweg - Etappe Reifnitz - Klagenfurt
+ 11 km in eine Richtung

« Dauer - Spaziergang: 3:30 h

= Schwierigkeit: mittel
= Tipp: Direkt beim Hotel starten und den Ruckweg mit der Wortherseeschifffahrt geniefien.

Vom Worthersee in die Altstadt
» 4,6 km in eine Richtung

« Dauer - Spaziergang: 1:15 h

= Schwierigkeit: leicht
= Entlang des Lendkanals

Kreuzbergl Wandertour - Von der Stadt zum See

+ 9,2 km in eine Richtung
« Dauer - Spaziergang: 2:30 h

« Schwierigkeit: mittel

= Sehr schone Waldwege mit Aussichtspunkten tGber Klagenfurt

Detaillierte Wanderkarten haben wir fur Sie an der Rezeption! Die Ausristung ist nicht komplett?
Rucksacke und Trinkflaschen verkaufen wir auch an der Rezeption.
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FRAGEN UND ANTWORTEN
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) ) . o . . o Lﬂl"ﬁ NIGHT MIT UNS!
Was ist Move & Relax? Offnen Sie Ihren personlichen Seepark Erlebnisguide via Link )
Move & Relax ist ein 3-Saulen-Konzept fUr ein besseres, gesliinderes und langeres Leben. und buchen Sie Massagen, Gruppentrainings und vieles mehr 3 b
gleich online! 7
Was wollen wir mit Move & Relax erreichen? giggle.tips/das-seepark
Wir wollen erreichen, dass der Gast ein positives Erlebnis wahrend seines Aufenthaltes erfahrt und g7'
die Moglichkeit wahrnimmt seine Gesundheit und seinen Lebensstil nachhaltig zu optimieren. oder va{jv?a e
Was sind die 3 Saulen von Move & Relax? Mit QR-Code:
Bewegung, Regeneration und Erndhrung. 1. Offnen Sie die Kamera oder den QR-Code Scanner
auf lhrem Smartphone.
Wie unterscheidet sich der Move & Relax Bereich von anderen Fitness & Wellness Zentren? 2. Halten Sie Ihr Handy tber den QR-Code
Im Move & Relax Bereich findet der Gast die Mdglichkeiten seinen Lebensstil positiv zu beeinflussen. 3. Klicken Sie auf den angezeigten Link

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 moéglich.

Welchen Stellenwert spielt Erndhrung im Move & Relax Konzept?

Die dritte Saule des Move & Relax Konzeptes ist die Ernédhrung. Die eigens zusammengestellten
Move & Relax Gerichte unterstltzen Kérper und Geist, leistungsfahig fur den Tag zu bleiben und
zeigen nebenbei, dass richtige Erndhrung keineswegs bedeutet, auf Genuss zu verzichten.

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 Gruppenkurs lernt der Gast weitere Ubungen, um zu Hause mit dem Pad
weiter zu trainieren.
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