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UNSER EXPERTENTEAM

Edith Pichler
Vitalleiterin, med. Masseurin, Bachbliten-
beratung, I-Ging Beratung

Tel: +43 (0) 3333 3211-82
vitalbereich@dersteirerhof.at

Dr. Martin Cappy
v Arztl. Leiter des med. Vorsorgeinstitutes
7 . und des physikalischen Institutes

W Tel: +43 (0) 3333 3211-351
martin.cappy@dersteirerhof.at

Mag. Sanja Pastar
Dipl. Physiotherapeutin, dipl. Tanz- & Aus-
druckstherapeutin, Sportwissenschaftlerin

Tel: +43 (0) 3333 3211-82
vitalbereich@dersteirerhof.at

Mag. Josko Pastar
Sportwissenschaftler, Shiatsu

Tel: +43 (0) 3333 3211-82
vitalbereich@dersteirerhof.at




DIE STEIRERHOF

RECREATION

Das Team des Vitalbereiches agiert
stets ganzheitlich, denn es ist uns
bewusst, dass Korper, Geist und
Seele eine Einheit sind und nicht
getrennt voneinander behandelt
werden kénnen. Unser Anspruch
auf ganzheitliche Gesundheitsvor-
sorge und nachhaltige Pravention
ist in allen Bereichen zu spuren.

Dazu gehdrt bereits ein gutes
Gesprach mit individueller Bera-
tung bei einem Glas Tee.

Danach stellen wir gemeinsam ein
auf Sie abgestimmtes Programm
zusammen, welches lhr Bedirfnis
nach Erholung und Entspannung
und auch den Wunsch, lhre Ge-
sundheit zu erhalten oder wieder
herzustellen, abdeckt.



ZIEL IST :

Das Erhalten des muskularen
Gleichgewichtes!
Sich mit Freude bewegen!
Auf den Kérper achten
und dadurch die Seele starken!



DAS TUT MIR GUT
4 Ubernachtungen
« inkl. Verwohnkulinarik von friih morgens bis in den Abend
= abwechslungsreiches Aktiv- und Vitalprogramm
< von 7:30 Uhr bis 8:15 Uhr Nordic Walking oder Smovey Walking
« von 8:00 Uhr bis 8:40 Uhr Yoga (Der SonnengruB)
< von 8:30 Uhr bis 8:50 Uhr Wassergymnastik
« von 11:20 Uhr bis 11:40 Uhr Wirbelsaulengymastik
« von 12:00 Uhr bis 12:40 Uhr Entspannungseinheit
« von 15:00 Uhr bis 15:40 Uhr Yoga
« von 16:00 Uhr bis 16:30 Uhr gefihrter Saunaaufguss
« von 17:00 Uhr bis 17:20 Uhr Dehnlibungen im Thermalwasser
« 1 arztliche Betreuung
> 4 Therapieeinheiten (je ca. 25 min.)

(nach Absprache mit dem Arzt individuell zusammengestellt:

ind. Teilmassage, Physiotherapie, Sportwissenschaftliche Trainingseinheit,

TCM, Steirerhof Fangopackung, Moorpackung oder FuBeflexzonenmassage)
= sowie noch unzdhlige Steirerhof-Mehrwert Leistungen
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DAS
BAD WALTERSDORFER
THERMALWASSER

Ist eine Natrium Hydrogencarbonat-
Chlorid Lésung, welche seit Uber
10.000 Jahren in 1.200 Metern Tiefe
lagert und kommt mit 62°C aus der
Quelle. Esist eines der hochwertigsten
und schonendsten Thermal-Heilwas-
ser Osterreichs. Neben der bekannt
regenerierenden Wirkung bewahrt
sich unser Heilthermalwasser beson-
ders zur unterstlitzenden Behand-
lung bei:

* vegetativen Erschépfungszu-
standen, Regenerationsbedarf

® allgemeiner Immunsystem-
schwache, Herz-Kreislaufstérungen

e entzindlichem Rheumatismus
(chronische Polyarthritis, Gicht)

¢ degenerativem Rheumatismus
(Ischias-, Nervenschmerzen,
Arthrose, Bandscheiben und
Wirbelschaden, Muskelschmerzen)

e Weichteilrheumatismus,
Erkrankungen der Atemorgane

® Nachbehandlungen bei Verlet-
zungen und Operationen am
Bewegungsapparat

Mehr Informationen finden Sie auf
www.dersteirerhof.at.
Oder lassen Sie sich persénlich
von unseren Expertenteam beraten.



RUCKEN FIT
PAKET

% 1 Vorsorgeuntersuchung
(wird Uber die E-Card
abgerechnet)

< 1 Wirbelsdaulencheck und

Muskelfunktionstest
(Videoscreening und
MediMouse®) (ca. 60 min.)

« 1 individuelle Trainingseinheit
(ca. 30 min.)

« 1 Skenar (ca. 50 min.)

(buchbar ab 2 Ubernachtungen von
SO bis DO)

IHR PERSONLICHES
FITNESSPROFIL

« 1 Ergometrie (Lactat Test
zusatzlich buchbar)

« 1 Muskelfunktionstest

« 1 Back Check®
(Kraftmessung der haltungs-
relevanten Muskelgruppen)

< Koordinationstest

« Korperfettmessung

« 1 MediMouse® (Wirbelsaulen-
vermessung)

Sie erhalten eine umfassende Aus-
wertung aller erfassten Daten
(gemaB des Eurofitnessprofils) mit
Trainingsplanerstellung und
Trainingsempfehlung.

(buchbar ab 2 Ubernachtungen von
SO bis DO)



BODY CHECK

« 1 Vorsorgeuntersuchung
< 1 Ergometrie (Lactat Test dazu
buchbar)
« 1 Trainingseinheit (ca. 30 min.)
< 2 Einheiten (zu je 30 min.)
frei wahlbar

(buchbar ab 2 Ubernachtungen von
SO bis DO)

INDIVIDUELLE
THERAPIE
+~JEDER MENSCH
IST ANDERS,
JEDER SCHMERZ
IST ANDERS”

Wussten Sie, dass Schmerzen im
Rucken nicht immer von der Wirbel-
saule ausgehen, sondern auch ganz
andere Ursachen haben kénnen?

Aufgrund dieser Erkenntnis und der
Tatsache, dass jeder Mensch anders
gebaut ist, sind Gymnastikeinheiten
in der Gruppe zwar gut, aber nicht
immer so hilfreich. Daher ist es em
pfehlenswert, dem eigenen Schmerz
so richtig auf den Grund zu gehen
— und das geht am besten bei einer
Einzeltherapie!

In einer entspannten Atmosphare
werden intensive Gesprache gefihrt,
der Schmerzbereich analysiert und
gemeinsam mit dem Gast ein indi-
viduell abgestimmtes Trainings- &
Therapieprogramm  zusammenge-
stellt. Kein 0815-Therapieplan, den
auch 100 andere Personen bekom-
men haben — nein — es ist besonders
wichtig, an den Beschwerden und
Besonderheiten jedes Menschen an-
zusetzen und damit zu arbeiten.

Mehr Informationen finden Sie auf
www.dersteirerhof.at.
Oder lassen Sie sich persénlich
von unseren Expertenteam beraten.



REGENERIEREND

HEILEND VVAF

ENTSCHLACKEND

FANGO

ENTSPANNEND
MIN
TRADITIONELL

DURCHBLUTENT



XMEND

ERALSTOFFE

NEUE -
ALTBEWAHRTE
HEILATTRAKTION
DAS STEIRERHOF
FANGO

Fango gilt als bewahrte Naturmedi-
zin, die vor allem wirkungsvoll Ent-
zindungen hemmen kann. Um die
Wirkung zu verstarken, wird das aus
dem Vulkangestein Phonolith stam-
mende pulverfeine  Gesteinsmehl
vom Kaiserstuhl in der Nahe von
Breisgau mit dem Bad \Waltersdorfer
Thermalwasser frisch zubereitet.

Die hohe Temperatur wirkt durch-
blutungsférdernd, schmerzlindernd,
entspannt die Muskulatur und lockert
das Bindegewebe. Man schwitzt ver-
starkt, die Herztatigkeit wird ange-
regt. Diese individuell dosierte An-
wendung fuhrt zu reflektorischen
Wirkungen auf die inneren Organe
und Drusen. Bei einer Naturfango-
behandlung sollte vorher eine arztli-
che Untersuchung gemacht werden
(beim Kurarzt im Haus maoglich); da-
bei werden Anwendungsart, Tempe-
ratur sowie Dauer und Haufigkeit der
Behandlung bestimmt.

Mehr Informationen finden Sie auf
www.dersteirerhof.at.
Oder lassen Sie sich personlich
von unseren Expertenteam beraten.




« 1 arztliche Betreuung

< 8ffhe n

e N AL , m Arzt
individuell zusammengestellt:
ind. Teilmassage,
Physiotherapie,

Steirerhof Fangopackung,
Moorpackung oder

< tag ergymnastik

abwechslungs-

DIE STEIRERHOF
KUR FUR DEN
RUCKEN -

DIE MODERNE

7 Ubernachtungen
inkl. Verwohnkulinarik und
dem Steirerhof-Mehrwert
sowie
«© 1 arztliche Betreuung
Therapieeinheiten
ca. 25 min.)
ach Absprache mit dem Arzt
individuell zusammengestellt:
ind. Teilmassage,
Physiotherapie,
Sportwissenschaftliche
Trainingseinheit, TCM,
Steirerhof Fangopackung,
Moorpackung, Skenar od
reflexzonenmassag
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Eingﬁﬁfelfféf in hgrrlic‘fh T N
umgeben von wunderbarer Ruh

Hotel & Spa Der Steirerhof
8271 Bad Waltersdorf
Tel.:+43 (0) 3333 3211-0
reservierung@dersteirerhof.at
Ihr Urlaubstelefon zum Nulltarif:
08000/311 412 (innerhalb Osterreichs)

www.dersteirerhof.at
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