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Mit Monte Silva Mountain Spa haben wir ei-
nen Ort fur Sie geschaffen, der alle Winsche
Ihres Wellnessherzens erflllt: Eine traumhafte
Saunalandschaft mit taglich abwechselnden
Saunaaufglssen, viel Platz fur Entspannung in
den verschiedenen Ruherdaumen und das Bistro
Monte Silva fir den kleinen Plausch zwischen-
durch. Gerne servieren wir an der Hotelbar hei-
Be und kalte Getranke sowie Gerichte aus un-
serer Bistrokarte (nicht im Hotelpreis inklusive).
Die Saunalandschaft ist ein Ort der Ruhe und Er-
holung. Wir bitten Sie hier leise zu sprechen und
zu bertcksichtigen, dass hier Handy-freie Zone
ist. Bitte auch Wertsachen im Zimmer lassen.
Verpassen Sie nicht unsere taglichen Sauna-Auf-
gusse. Die jeweiligen Uhrzeiten und Themen
entnehmen Sie bitte der Morgenpost.

Schwimmbader

Hallenbad: 10,5x5m Temperatur: 32° C
Infinity-Pool: 12,5x5m Temperatur: 32° C
Neuer Skypool: 20x 7,5m  Temperatur: 31° C

Monte Silva Fitness

Panorama-Fitnessraum und Bewegungsraum
im 4. Stock. Beide Raume sind von 06.00 bis
20.00 Uhr gedffnet, zuganglich mit Ihrer Zim-
merkarte. Neu: Monte Silva Skyroom mit Yoga-
und Bewegungsraum im 5. Stock. (Programm
entnehmen Sie dem Wochenprogramm)

Beautyfarm Monte Silva Mountain Spa
Unsere Beautyabteilung ist taglich bis 19.00
Uhr gedffnet. Wir bitten Sie, eventuelle Ein-
schrankungen (Schwangerschaft, Allergien ...)
bei Terminvereinbarung mitzuteilen. Gerne be-
raten wir Sie, um die optimalen Anwendungen
fur Sie zusammen zu stellen. Bitte melden Sie
sich punktlich 5 Minuten vor Beginn lhrer Be-
handlung an der Rezeption der SPA (-1, neben
Hallenschwimmbad). Sollten Sie sich verspaten,
dann bitten wir um lhre Mitteilung und um lhr
Verstandnis, dass sich lhre Behandlung ent-
sprechend verkurzt.

Bekleidung

Wohlfuhlen ist unsere héchste Devise ... kom-
men Sie zu den Behandlungen im kuscheligen
Bademantel. Fur die Dorn-Breussbehandlung
bitte in bequemer Freizeitkleidung. Wir bitten
Sie, Schmuck und Wertgegenstande im Zimmer
zu lassen.

Stornierung

Unser Massage- und Kosmetikteam bereitet
Ilhre Behandlung mit viel Sorgfalt und Liebe
vor. Sollten Sie Ihren Termin nicht wahrneh-
men kdnnen, geben Sie uns bitte mindestens
24 Stunden vorher Bescheid, da wir sonst den
vollen Behandlungspreis berechnen mussen.

Ihr Monte Silva Mountain Spa Team

Tel.-Durchwahl: 457
Tel.-Durchwahl Rezeption: 9
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GESICHTSBEHANDLUNGEN

Gesichtsbehandlung MSC grof3

Komplette Gesichtsbehandlung mit
speziell fir lhre Haut abgestimmten
Monte Silva Cura Produkten: Tiefen-
reinigung, Maske, Serum, Gesichts-

massage, Augenbrauenkorrektur,
Abschlusspflege.
80 Min. Euro 119,00

Gesichtsbehandlung MSC klein
Reinigung, Maske, Serum, Gesichts-
massage, Abschlusspflege.

50 Min. Euro 84,00

MSC Frischekick fir
Zwischendurch
Reinigung, Massage, Serum

20 Min. Euro 46,00

Gesichtsbehandlung MSC

Fine Aging

Lifting-Effekt, Tiefenwirkung und Ent-
spannung. Die festigende Gesichts-
behandlung mit Extrakten aus Wil-
drose, Propolis und Nachtkerze sorgt
sofort fur sicht- und spUrbare Effekte.
In nur 80 Minuten wird die Haut von
innen aufgepolstert, Faltchen werden
gemildert und die Gesichtskonturen
remodelliert. Nach einer grindlichen
Reinigung folgt eine professionelle
Gesichtsmassage, durch die die Haut
vitalisiert und gestrafft wird, wobei
unsere hocheffizienten Wirkstoffe
tief in die Haut eindringen. Dort wir-
ken sie gezielt dem Feuchtigkeitsver-
lust der Haut entgegen. Die Gesichts-
konturen werden neu definiert, das
Hautbild wirkt verjingt und gestrafft.

80 Min. Euro 127,00

Natural Peeling

MONTE
SILVA
CURA

TRATTERHOF

SILVA
CURA

SERUM

TRATTERHOF

Cleansing Milk



GESICHTSBEHANDLUNG MONTE SILVA CURA (MSC)

REINE MANNERSACHE

Hydro Man Balance Monte
Silva Cura

Tiefenreinigende Gesichtsbe-
handlung speziell fur die sensible
Mannerhaut.

Die Kombination aus verschie-
densten Krautern starkt die Haut
und verleiht ihr neue Lebendig-
keit.

ca. 50 Min. Euro 84,00

Intensivpflege fiur den Mann
Monte Silva Cura

GenieRen Sie diese auBerge-
wohnliche  Gesichtsbehandlung,
die speziell fur lhre sensible und
anspruchsvolle Mannerhaut indi-
viduell konzipiert wurde.

Eine  feuchtigkeitsbewahrende
und regenerationsfordernde In-
tensivpflege verfeinert die Poren
und strafft die Mannerhaut.

ca. 80 Min. Euro 119,00

GESICHTSBEHANDLUNG (MSC)

KINDER &
TEENIES

.Kinderaugen strahlen”

(8-12 Jahre)

Reinigung, Massage oder Maske
und individuelle Pflege.

25 Min. Euro 49,00

.Reine Teeny-Haut"

(10-15 Jahre)

Reinigung, Peeling, Brauen fasso-
nieren, Massage, Maske, Pflege.

50 Min. Euro 76,00



GERTRAUD GRUBER

GESICHTSBEHANDLUNGEN

Hydrowellness

Plus Behandlung

Bei dieser Behandlung stehen
Entspannung und Wohlfuhlen
im Vordergrund. Die Haut wird
elastischer und spurbar straffer.
Es werden Algenfliese aufgelegt.
Durch Zugabe von Wasser l6sen
sie sich auf und entfalten ihre Wir-
kung.

50 Min. Euro 89,00
Gesichtspflege Symphonie

Symphonie ist die komplette Pfle-
geserie von Gertraud Gruber im
Premiumbereich. Die Kompositio-

nen der hochwertigen Pflegepro-
dukte basieren auf aktiven, reinen
Wirkstoffen aus der Natur.
Intensiv straffende und tiefen-
wirksame  Gesichtsbehandlung
mit spezieller Anti-Age-Massage
nach der Methode ,Symphonie”
von Gertraud Gruber Kosmetik.
Ausgewahlte Naturessenzen ver-
starken die Wirkung gegen frih-
zeitige Faltchen-Bildung. Individu-
ell ausgesucht und abgestimmt
auf lhre Haut ist diese Behand-
lung ein Erlebnis mit sichtbarem
und spurbarem Effekt.

80 min. Euro 119,00

CERTRAUD

GCRUBER

Wimpern farben
Euro 24,00

Augenbrauen farben
Euro 18,00

Wimpern und Augen-
brauen farben
Euro 38,00

Augenbrauen in Form
zupfen
Euro 18,00







ANWENDUNGEN IN DER SOFT-PACK® LIEGE

Die Soft-Pack® Liege ist ein warmes Wasserbett, in der Sie weich gebettet schweben und Muskeln sowie die
Wirbelsaule gleichermalen entspannen. Die Ganzkorperpackung kann durch die Warme tiefenwirksam in die
Haut eindringen und die Hautstruktur verbessern. Wahlen Sie zwischen folgenden Anwendungen:

Krauterbad
Die Krautermischung entspannt
Korper und Seelenlandschaft.

Zirbenkieferbad

Wirkt auf Atemwege, starkt das
Immunsystem, lockert Muskeln
und lindert Gelenkschmerzen.

Heilerdebad

Wirkt entschlackend und entgif-
tend, fordert die Durchblutung
und hat einen Peelingeffekt.

Ringelblume-Kamillenbad
Zellregenerierend, beruhigt ge-
reizte Haut und macht trockene
Haut geschmeidig.

Arnika-Johanniskrautbad
Baut Stress ab und |6st Verspan-
nungen.

Basenbad
Entsauert und entgiftet den Kor-
per.

Jeweils 20 Min. Euro 45,00

Tratterhofs Klassiker

« Zirbenkieferbad in der
Soft-Pack® Liege

* Teilmassage

50 Min. Euro 84,00

Entspannungspaket

* Ringelblume-Kamillenbad in
der Soft-Pack® Liege

* Entspannungsmassage mit
Krauterol

75 Min. Euro 117,00
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MASSAGEN

Auszeit-Massage Tratterhof

Diese spezielle Massage ist aus altbewahrten
Techniken zusammengesetzt. Es werden Ru-
cken, Schulter und Nacken speziell massiert.
Anschlielend die Hauptgelenke des Korpers
und am Ende besondere Entspannungspunk-
te am Kopf und im Gesichtsbereich behandelt.
Infolgedessen wird der gesamte Ricken ge-
kraftigt, die Gelenke gel6st und der erholsame
Tiefschlaf geférdert. Diese Massage ist ideal
zum Stressabbau, weckt die Lebenskraft und
leistet hervorragende Dienste in der Bur-
nout-Pravention.

50 Min.
80 Min.

Euro 84,00
Euro 119,00

Auszeit-Massage Tratterhof
+ Frischekick furs Gesicht:
Peeling, Maske, Serum

80 Min. Euro 125,00
Monte Silva Zirbenél Wirbelsaulen-Massage

Die Wirbelsaule spielt eine tragende Rolle in
unserem Leben, denn sie ist eine zentrale
Struktur im Korper, die alltaglich im Einsatz
ist. Entlang der Wirbelsaule verbinden sich die
Nerven mit all unseren Organen und anschlie-
fend mit dem Gehirn, unserer Schaltzentrale.
Es reichen schon kleine Unstimmigkeiten aus,
um wichtige Funktionen aus der Balance zu
bringen oder zu blockieren. lhre Verspannun-
gen entlang der Wirbelsdule bis zum Steil3-

bein werden mit hochwertigem Zirbendl und

mit speziellen Grifftechniken massiert. Zudem

werden ausleitend der Kopf, die Hande und
die FUlRe massiert. Diese Massage ermaglicht

»alles wieder an seinen Platz zu bringen”, ohne

den Korper zu Uberfordern.

+ Das atherische Zirbendl I16st aus unserem
Kérper Giftstoffe und Schlackenstoffe.

+ Verspannungen l6sen sich nicht nurim ge-
samten Bewegungsapparat, sondern auch
das gesamte Organsystem wird reaktiviert.

Am Ende dieser Massage entsteht ein Gefuhl,

wieder vollstandiger zu sein.

50 Min. Euro 86,00
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Klassische Teilmassage
Massage fur den Ricken, die Beine, den
Kopf-Nacken-Bereich oder die FuRe.

20 Min. Euro 43,00

Klassische Ganzkérpermassage

Unterstltzt den Stressabbau, aktiviert den
Stoffwechsel und lockert verkrampfte Mus-
keln.

50 Min. Euro 79,00
Individualmassage

Bei der Individualmassage besprechen Sie mit
Ihrem Wellnesstherapeuten die Kombination
von verschiedenen Massagetechniken, die Sie
im Moment benétigen. Im Sinne ganzheitlicher
Gesundheit und seelischer Unterstitzung.

50 Min. Euro 84,00
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Entspannungsmassage mit Krauterol
Diese Ganzkorpermassage hat eine zutiefst ent-
spannende Wirkung, baut Stress ab und wiegt
den Korper in einen Zustand innerer Ruhe. Indi-
viduelle Krauterwahl auf Sie angepasst.

50 Min. Euro 79,00

Paarmassage - Zeit zu zweit

GoOnnen Sie sich eine erholsame Auszeit und er-
leben Sie, wie entspannend es ist, gemeinsam
so richtig abzuschalten. Verwdhnen Sie sich als
Paar mit einer wohltuenden Ganzk&rpermassa-
ge und spuren Sie, wie Stress und Hektik ver-
schwinden.

50 Min. fUr 2 Personen Euro 152,00

FuBzonenmassage mit FuRBbad

Alle Organe, Gelenke und Korperteile haben
zugeordnete Reflexzonen am Ful3. Sie kon-
nen durch eine spezielle Druckmassage zur
Selbstheilung angeregt werden, wie zum Bei-
spiel Wirbelsaulenprobleme und Verdauungs-
storungen.

50 Min.

mit kurzem FulRRbad Euro 84,00
Energetisches Stein-Ritual

Dieses besondere Ritual mit Bergkristallen und
warmen Vulkansteinen lasst Sie neue Kraft fur
den Alltag tanken. Der Korper kann sich tber
den Bergkristall neue Energie holen und die
warmen Vulkansteine lassen Verspannungen
dahin schmelzen.

50 Min. Euro 84,00



Sportmassage

Ganz gleich ob Profi-, Leistungs- oder Freizeit-
sportler, die Sportmassage bezweckt eine best-
mogliche Regeneration und leistet damit einen
wichtigen Beitrag zur Erreichung der personli-
chen Hochstleistung. Sie eignet sich fur alle, die
eine etwas festere Massage bevorzugen.

50 Min. Euro 88,00

Tibetische Klangschalenzeremonie

Die Klangschalenzeremonie ist eine hochwirk-
same Entspannungsmethode. Koérperliche und
seelische Verspannungen und Blockaden wer-
den durch die Vibrationen gelockert und die
Selbstheilungskrafte angeregt. lhr liegen uralte
Erkenntnisse Uber die Wirkung von Klangen zu
Grunde, die schon vor Uber 5000 Jahren in der
indischen Heilkunst Anwendung fanden. Klang-
schalen werden auf den bekleideten Kérper
aufgelegt und angeschlagen. Die Schwingungen
dringen in den Korper ein und I6sen Blockaden.

50 Min. Euro 84,00

Ayurveda: Abhyanga Ganzkérpermassage
Bei dieser Massage wird der Korper mit war-
mem, besonders aufbereitetem Sesam-Ol
eingehullt. Die Hande umflielen zusammen
mit dem Ol den Korper, beleben ihn, fordern
die Entgiftung und haben eine ausgleichen-
de Wirkung auf Haut und Haare. Die Massage
entspannt, nahrt das Gewebe, lindert Schlaf-
storungen und fordert Ausdauer und Konzen-
tration.

50 Min.
80 Min.

Euro 84,00
Euro 124,00

Unser Tipp: Wir empfehlen vor der
Massage eine Anwendung in der Soft-

Pack® Liege oder den Besuch der Infra-
rotkabine zum Lockern der Muskulatur.

KINDER

Massage mit Mandelél

(6-12 Jahre)

Diese Massage wirkt wohltuend und entspan-
nend auf die Beine und den Rucken des Kin-
des. Sie |6st Muskelverspannungen, steigert
das Wohlbefinden und férdert die innere Ruhe
des Kindes.

20 Min. Euro 45,00
Ganzkdérpermassage

(10-15 Jahre)

40 Min. Euro 62,00
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FUR EINE MUNTERE WIRBELSAULE

FUR DEN RUCKEN

Dorn-Impuls-Behandlung

Die Dorn-Impuls-Behandlung bietet die Mog-
lichkeit, nahezu alle Gelenke des Kdrpers auf
schonende Weise in ihre urspriingliche gesun-
de Lage zurlickzubringen. Sie kann zur Unter-
stutzung bei Erkrankungen, welche direkt oder
indirekt mit der Wirbelsaule zusammenhan-
gen, angewandt werden. Die langjahrige Erfah-
rung zeigt, dass sich durch das Einrichten der
Wirbelsaule sowohl innere Organe als auch die
Psyche positiv beeinflussen lassen. Diese Be-
handlung ist frei von Nebenwirkungen, unge-
fahrlich und dennoch sehr wirksam.

50 Min. Euro 92,00

Breuss-Massage mit

Johanniskrautol

Bei dieser sanften und energetischen Wirbel-
saulen-Massage wird der Ricken vorsichtig
gedehnt, um korperliche Verspannungen zu



|6sen. Zudem wird die Regeneration unterver-
sorgter Bandscheiben eingeleitet und die Mus-
kulatur entlang der Wirbelsaule gelockert.

50 Min. Euro 86,00

~Freies Ruickgrat” -

Dorn-Breuss-Massage

Dabei handelt es sich um eine Kombinati-
on der Dorn-Impuls-Behandlung und der
Breuss-Massage mit Johanniskrautol.

80 Min. Euro 123,00

Riickenintensiv mit

Tiefenentspannung

Entspannung, die unter die Haut geht. Altbe-
wahrte Methoden werden fir diese Massage
verwendet. Dadurch werden die Selbsthei-
lungskrafte des Korpers aktiviert und eine
Umstimmung erreicht. Ein weiterer sehr
angenehmer Effekt ist das Ldsen von Ver-

spannungen und Verklebungen im Kreuz-
bein-, Riucken- und Nackenbereich. Die ide-
ale Kombination von Massage, Gua Sha und
Schrépfen steigert den Stoffwechsel und ver-
bessert die Durchblutung des gesamten Ru-
ckens sowie dessen Beweglichkeit, was die
Lebensqualitat erheblich steigert.

50 Min. Euro 84,00
Gezielte Ubungen und sanfte

Mobilisation fiir den Riicken

Durch gezielte Ubungen und sanfte Mobilisa-
tion den Bewegungsapparat wieder ins Lot zu
bringen, das bewirkt, dass die Muskeln weniger
Haltearbeit verrichten mussen, da eingerich-
tete Gelenke besser mit dem Schwergewichts-
prinzip zurechtkommen (Sie erhalten Unterla-
gen mit Ubungen fiir zu Hause).

25 Min. Euro 49,00

In der Ruhe liegt die Kraft -

Die Kraft der sanften Beriihrung

In dieser sanften Form der Kérpermassage wird
mit feinen manuellen Impulsen der Hand die
naturliche Korperregulierung starker aktiviert
bzw. angeregt sich wiederherzustellen. Die bei-
den Pole Schadel und Kreuzbein spielen dabei
eine wichtige Rolle, denn sie bilden mit den
Gehirn- und den Ruckenmarkshauten eine Ein-
heit, in der die FlUssigkeit rhythmisch pulsiert.
Verschiedene Beschwerden kénnen durch diese
feinen Behandlungstechniken gezielt gelindert
werden, z.B. Kopfschmerzen und Migrane, RU-
ckenschmerzen, Schleudertrauma, chronische
Schmerzen, Schwindelgefuhl, Verdauungsbe-
schwerden, Schlafstérungen, Muskel- und Ge-
lenkserkrankungen.

50 Min. Euro 92,00
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KORPERPEELINGS

Abgestorbene Hautschippchen werden sanft geldst, die Haut wird ge-
pflegt und erhalt so einen neuen Glanz. Wir empfehlen ein Peeling auch

vor jeder Massage.

Peeling mit Totem Meer Salz

fur eine geschmeidige Haut
20 Min. Euro 45,00

Peeling mit Basensalz

zum Entsauern und Entgiften des
Korpers

20 Min. Euro 45,00
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Peeling mit Zirbe und
alpinem Marmorstaub

20 Min. Euro 48,00

Peeling mit Heublumen
und Aprikosenkernen

20 Min. Euro 48,00




PURE SCHONHEIT

KLASSISCHE

KORPERPFLEGE

Depilation

Beine bis Knie Euro 36,00
Beine komplett Euro 46,00
Bikinizone Euro 24,00
Achseln Euro 22,00

Beine bis Knie,
Achseln & Bikinizone Euro 73,00

Rucken Euro 19,00 - 32,00
Oberlippe Euro 12,00
Brust/Bauch  Euro 19,00 - 32,00
Arme Euro 25,00

alessandro

INTERNATIONAL

Manikiire asthetisch

Ohne Lack
ca. 40 Min.

mit Lack zum
Mitnehmen

Euro 49,00

+ Euro 10,00

Pedikiire asthetisch

Ohne Lack
ca. 50 Min. Euro 59,00

mit Lack zum
Mitnehmen + Euro 10,00

Pedikiire intensiv

Ohne Lack
ca. 80 Min. Euro 99,00

mit Lack zum
Mitnehmen + Euro 10,00

MANIKURE & PEDIKURE

KINDER

Manikiire mit Lack zum Mit-
nehmen (8-15 Jahre)

25 Min. Euro 45,00

Pedikiire mit Lack zum Mitneh-
men (8-15 Jahre)

40 Min. Euro 59,00

Plotzlich Prinzessin”

(8-15 Jahre)

Kleine Maniklre + kleine Pediku-
re mit Lack zum Mitnehmen, Ge-
sichtsmassage.

50 Min. Euro 79,00
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DETOX-ANWENDUNGEN

Mit unseren Detox-Anwendungen werden lhre personlichen Bemuhungen im Bereich gesunde Ernahrung und Entspannungstibungen wohltuend
erganzt. Alle verfolgen dasselbe Ziel: Schadstoffe im Kérper binden und ausscheiden.

Durch die folgenden Anwendungen kdénnen
eingelagerte Sauren gezielt und zeitnah
dort abgebaut werden, wo sie sich im Kdrper
manifestieren. Viele beschreiben das Gefuhl
nach den Detox - Anwendungen so: ,Mein Ge-
webe fuhlt sich leichter, freier, flieBender an.”

Das Ziel ist es:

- lhr Gewebe zu reinigen

- lhr Gewebe zu entlasten

- lhren Darm zu gesunden

- lhr Immunsystem zu starken

- lhre Selbstheilungskrafte zu beleben

20

Basenbad
Entsauert und entgiftet den Koérper

20 Min. Euro 45,00

Apfelessigabreibung
Eine Apfelessigabreibung regt den Lymphfluss
an und entsauert tUber die Haut.

20 Min. Euro 45,00

Peeling mit Urgestein

Die Wirkung von wertvollen Krauterdlen in
Kombination mit Urgestein aus unseren Ber-
gen verschonert die Haut sofort, macht sie
samtweich und verfeinert das Hautbild. Ideal

als Erganzung vor jeder weiteren Pflege, die
dank des Peelings eine tiefere Wirksamkeit
entfaltet.

50 Min. Euro 84,00

Spezielle Basenmassage

Den naturlichen Korperfluss festigen. Speziel-
le Basenmassage mit nattrlichem Extrakt aus
Mandel, Ringelblumen und Melisse. In dieser
Massage sind verschiedene Massagemetho-
den vereint, die hervorragende Dienste in der
Entschlackung leisten. Das ist die ,Gua Sha”
Massage, die ,Schropf” Massage und die tradi-
tionelle ,Pump- / Roll” Massage. Damit lassen
sich besonders positive Effekte erzielen bei



rheumatischen Geschehen, Arthritis, Arthrose,
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten, Allergien,
Diabetes, Migrane und Bluthochdruck.

50 Min. Euro 84,00

Honigmassage

Eine Tiefenreinigung des Bindegewebes. Die
Honigmassage ist als russisches Volksheilmit-
tel schon lange bekannt und bewahrt. Durch
eine besondere Klopftechnik auf den Ricken
wird der Honig tiefer und tiefer in das Binde-
gewebe eingearbeitet. Die Reflexzonen kdnnen
durch diese Anwendung wieder besser mit den
Organen Uber Nerven-, Blut- und Lymphwege
kommunizieren. Die Massage wirkt auf das
Rucken-Bindegewebe und zieht tief aus dem
Korpergewebe Toxine und Schlackenstoffe he-
raus. Zudem werden Stérungen ausgeglichen
und verschiedenste Schmerzzustande positiv
beeinflusst.

50 Min. Euro 84,00

Die Salz-Honig-Massage

In Kombination mit einem speziellen Basensalz,
unterstutzt diese Art der Honigmassage lhren
Saure-Basenhaushalt. Durch eine besondere
Klopftechnik werden Honig und Basensalz tie-
fer und tiefer in das Bindegewebe eingearbei-
tet. Mit der Salz-Honig-Massage erfreuen Sie
sich derselben positiven Wirkungen der Ho-
nigmassage. Zusatzlich erzielt sie wohltuende
Effekte auch bei rheumatischen Geschehen,
Arthritis, Arthrose, Nahrungsmittel-Unvertrag-
lichkeiten, Allergien, Diabetes, Migrane und
Bluthochdruck.

50 Min. Euro 87,00

Basenpaket:
- Apfelessigabreibung

- Basenmassage
+ Basensalz zum Mitnehmen
75 Min. Euro 132,00
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REAKTIVES ZELLTRAINING

Leistungssteigerung durch reaktives Zelltraining nach

dem Theralogy-Konzept

Je aktiver unsere Zellen, desto
stabiler unsere Gesundheit.
Durch die alltagliche Belastung
und Uberforderung des Kérpersim
Leben kann die Leistung unserer
Zellen nachhaltig geschwacht wer-
den. Dies spuren wir durch Bewe-
gungseinschrankungen und Funk-
tionsstérungen bis hin zu Schmer-
zen. Genau hier setzt das Theralo-
gy-Konzept an. Durch Tests lasst
sich herausfinden, welche Zellen
ursachlich in ihrer Funktion gestort
sind und ein reaktives Zelltraining
bendtigen.

Das reaktive Zelltraining:

- Findet dauerhaft inaktive Zellen

- Reaktiviert physiologische
Zellfunktionen

- Erzeugt eine nachhaltige
Leistungssteigerung durch
Heimtraining

80 Min. Euro 125,00
Erwerb des Heimsets auf Anfrage




WELLNESSPAKETE UNSERER HOTELKOOPERATIONEN

ANWENDUNGEN VITALPINA & BELVITA

Vitalpina® Paket
-1 Vitalpina®

Heuburstenpeeling

- 1 Vitalpina® Ganzkorper-
massage mit Wacholder-
und Apfel-Extrakten

ca. 75 Min.

Euro 125,00

Vitalpina® Heublirsten-
Peeling

mit Wacholderextrakten nach
Vitalis Dr. Joseph

25 Min. Euro 52,00

Vitalpina® Teilmassage

mit Wacholder- und
Apfel-Extrakten

flr Rucken oder Beine.

20 Min. Euro 47,00

Vitalpina® Ganzkérpermas-
sage mit Wacholder- und
Apfel-Extrakten

Anfangs wird die Technik der
lymphstimulierenden, lang-
sam pumpenden Massage an-
gewandt. Im zweiten Teil der
Massage, je nach Konstitution
des Gastes, werden langsame
oder schnelle, tiefe oder flache
Bewegungen und Griffe ausge-
fuhrt.

50 Min. Euro 92,00

&

WITALPIMA

_ HOTELY
SULTIROL

Belvita

LEADING WELLNESSHOTELS
SUDTIROL

Belvita-Premium-Spa-Ganz-
kérpermassage

Diese Behandlung kann als ak-
tivierende Massage oder Ent-
spannungsmassage gebucht
werden. Beide Rituale dienen
zum Stressabbau und fiihren
zu einem besseren Schlaf. Das
Ol vom Johannis-Kraut dient
zur Entspannung nach einem
ruhigen Wellnesstag, das Zir-
benkieferdl wirkt aktivierend
nach einen anstrengenden
Sport-Tag. Wie empfehlen 30
Minuten Nachruhzeit im Monte
Silva Beauty Relax Ruheraum.

50 Min. Euro 84,00




FITNESSWELT MADE BY TECHNOGYM

MONTE SILVA FITNESS & PERSONAL TRAINING

Unser modernes Fitness-Studio mit angrenzen-
dem Bewegungsraum im 4. Stock wurde mit
dem Gedanken konzipiert, gleichermalBen fur
Leistungs- und Figurtraining geeignet zu sein.
Dementsprechend wurde es mit neuen Geraten
von Technogym besttickt, die keine Winsche of-
fenlassen.

Unsere Fitnesstrainer gehen auf individu-
elle Trainingswiinsche ein, setzen persona-
lisierte Trainingsschwerpunkte und beraten.
Das Wochenprogramm im Tratterhof sieht
kostenlose Fitnesseinheiten vor, die beliebig
mit Personal Training erganzt werden kénnen
(mit Aufpreis).
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Folgende Leistungen sind im Rahmen

eines Personal Trainings méglich:

- Gesundheitstraining

- Sportartspezifisches Training fur
Hobby- und Hochleistungssportler

- Figurtraining: Abnehmen, Muskelaufbau,
Gewebestraffung

- Entspannungstraining

- Praventionstraining

- Faszientraining

Somit bietet das Studio sowohl Einsteigern als
auch Fortgeschrittenen und Profis faszinieren-
de Méglichkeiten moderner Fitness. Alle finden
hier eine Full Optional Leistungswelt zum Aus-
toben.







MONTE SILVA SKYROOM

Der grof3e Yogaraumim 5. Stock ist jenen Gasten
gewidmet, die auch im Urlaub ihre kérperliche
Ertlchtigung mit mentalem Training erganzen
mochten. Aufgrund seiner Lage mit atemberau-
bendem Blick auf die Dolomiten Sudtirols, sind
Meditation und Yoga quasi schon unbewusst
in die DNA des Raumes eingebaut.

Im Tratterhof werden regelmaliig Yogawochen
mit erfahrenen Yogis organisiert, die wertvolle
Impulse fur einen Alltag im Yoga-Lifestyle auch
nach dem Urlaub vermitteln. Auf diese Weise
nehmen sich die Teilnehmer wertvolle Inputs
fur ein bewussteres Leben mit, das sich weniger
gestresst und verjungt anfuhlt.

Weitere Kurse: QI-Gong, Meditation, Traumrei-
se, Stretching, verschiedene Fitnesseinheiten.
Im Skyroom finden auch spannende Gruppen-
kurse verschiedenster Referenten grof3en An-
klang.

Der Monte Silva Skyroom ist der ideale Kraftort
im Hotel. In der unmittelbaren Umgebung des
Hotels finden Sie weitere einzigartige Kraftor-
te im Altfasstal, bei den Seefeldseen sowie am
Gitschberg.






SAUNAFIBEL

Die Wirkung der Sauna

Das Schwitzen in der Sauna trainiert das War-
meregulationssystem des Korpers. Durch das
Wechselspiel von Warme und Kalte werden
die Blutgefal3e in der Haut und in den Schleim-
hauten der Atemwege stimuliert. So lernt der
Korper, sich unterschiedlichen Temperaturen
anzupassen. Folglich werden Erkaltungsviren
besser abgewehrt und grippalen Infekten wird
vorgebeugt.

Die Dampfsauna

Dampfsaunen und Kabinen mit besonders
feuchter Raumluft wirken hauptsachlich auf die
Atemwege und Schleimhaute. In Verbindung mit
den eingesetzten Aromen und Olen wird eine
antibakterielle und den Stoffwechsel anregen-
de Wirkung erzielt. AuBerdem hat der Besuch
in Feuchtkabinen eine splrbare Schénheitswir-
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kung. Insbesondere in Kombination mit Pee-
lings und Ruckfettungen werden die obersten
Hautschichten verjlingt und gepflegt. Nach dem
Dampfbadbesuch empfiehlt sich eine lauwarme
Dusche und eine ausgiebige Nachruhphase.

Die finnische Sauna

Finnische Saunen sind trockene HeiBBluftbader
mit zwischengeschalteten AbkUhlungsreizen
und wirken sich bei richtiger Nutzung nachweis-
lich positiv auf die Gesundheit aus. Die Wech-
selwirkung von Warme- und Abkuhlungsreizen
férdert die Durchblutung der Haut und der
Schleimhaute, trainiert sanft das Herz-Kreis-
lauf-System sowie die Anpassung von Blutdruck
und Blutverteilung, steigert die Abwehrkrafte
gegen Infekte, dient der Hautreinigung und Zell-
neubildung und wirkt entspannend auf Psyche
und Muskulatur.




TIPPS ZUM RICHTIGEN SAUNIEREN

Nehmen Sie sich Zeit fUr lhren Besuch in der Sauna! Sie bendtigen
mindestens zwei Stunden, um das Saunieren zu genieRen.

Vermeiden Sie Anstrengung, Hektik und Stress! Besuchen Sie die Sauna we-
der hungrig noch mit vollem Magen! Zwischen dem Saunagang und der letz-
ten groRen Mahlzeit sollten zwei Stunden vergangen sein.

Nehmen Sie vor dem Saunagang eine Reinigungsdusche und trocknen
Sie sich vor dem Betreten der Kabine griindlich ab.

Betreten Sie die Sauna nur, wenn lhnen warm ist! Ein warmes FuRBbad
im Vorfeld férdert das Schwitzen zusatzlich.

Betreten Sie die Sauna keinesfalls bekleidet, denn die Warme soll lhre
Haut ungehindert erreichen. AulRerdem verhindern Sie so, dass der Schweil3
am Korper bleibt und sich Hautreizungen bilden.

Vermeiden Sie korperliche Anstrengungen! Jede Betatigung wie z. B.
Gymnastik kann zu unnétiger Belastung von Kreislauf und Atmung fuhren.
Pro Saunagang empfehlen wir zwischen 10 und 15 Minuten
Verweildauer, je nach personlichem Wohlbefinden. Verlassen Sie die
Sauna, wenn Sie sich nicht mehr wohlfthlen.

Kihlen Sie sich nach dem Saunagang ab! Atmen Sie an der frischen Luft tief
durch und reiben Sie sich anschlieBend mit kaltem Wasser oder Eis ab: zu-
erst die Arme und Beine, dann Riicken und Rumpf - von den Extremi-
taten zum Herzen hin - und zuletzt den Kopf. Um sich komplett abzukuhlen,
konnen Sie das Tauchbecken benutzen. Vor dem Gang ins Tauchbecken neh-
men Sie bitte immer eine Abklhlungsduschel!

Nach der Abkuhlung wirken ein leichtes Erwarmen der FulRe mit einem war-
men FuBbad und das Uberziehen von Socken wohltuend auf den gesamten
Korper.

Machen Sie eine Pause und entspannen Sie! Zwischen den Saunagangen
empfehlen wir eine Ruhephase von mindestens 30 Minuten.

Wiederholen Sie den Saunagang héchstens drei Mal. Auch im Sommer
fordert ein Saunabesuch die Gesundheit, starkt die Abwehrkrafte und wirkt
kuhlend auf den Korper.

Informieren Sie sich bei unseren kompetenten Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern. Gerne beraten sie Sie zu Behandlungsangeboten sowie zu den Wir-
kungen der Sauna und dem téglichen Aufgussprogramm.

Nach der Sauna wieder ausreichend Wasser/Tee trinken.
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NUTZUNG DER SAUNAWELT

MONTE SILVA MOUNTAIN SPA -

Der Monte Silva Adults Only-Saunabereich (1. und 2. Stock) inklusive
Whirlpool und Kéltebecken ist Nacktbereich und Gasten ab 16 Jahren
vorbehalten.

Die Sauna ist ein Nacktbereich und darf folglich nur unbekleidet betre-
ten werden. Auch auf3erhalb der Saunen dirfen keine T-Shirts oder ahn-
liche Kleidungsstucke angezogen werden. Badetticher, Bademantel bzw.
Saunakilts sind erlaubt.

Der gesamte Saunabereich darf nur mit Badeschuhen betreten werden.
In den Saunen selbst - in den Feucht-, Dampf- sowie Trockensaunen - wer-
den die Badeschuhe ausgezogen.

Vor Beginn des Saunagangs muss jeder Gast duschen und sich an-
schlieBend gut abtrocknen.

In der Sauna soll ein ausreichend groRBes Badetuch als Sitzunterlage auf die
Banke gelegt werden. Ausgenommen sind die Feucht- und Dampfsaunen,
in denen die dafir vorgesehene Unterlage verwendet werden soll. Die Sitz-
gelegenheiten in der Dampfsauna werden vor und nach dem Saunagang
mit Wasser abgebraust.

Schwimm- und Tauchbecken sowie Whirlpools durfen nur nach griindli-
chem Abduschen benutzt werden.

ADULTS ONLY/NUDIST AREA

+ Es ist nicht gestattet, die technischen Einstellungen der Sauna zu veran-
dern. Die Veranderung der Temperatur, das Durchfiihren von Aufgissen,
die Betatigung von Liiftungseinrichtungen und Ventilatoren u. A. sind
dem Hotelpersonal vorbehalten.

+ Die Verwendung von Mobiltelefonen, Fotoapparaten, Tablets, Uhren
bzw. Brillen mit Kamera etc. ist im Saunabereich nicht gestattet.

+ Jeder Gast sollte genau wissen, welche Auswirkungen die hohen Tempera-
turen und die Luftfeuchtigkeit in der Sauna auf seinen Organismus haben.
Bei gesundheitlichen Problemen empfehlen wir, vor einem Saunabesuch
einen Arzt zu konsultieren.

+ Dader Saunabereich ein Nacktbereich ist, ist ein korrektes und respektvol-
les Verhalten anderen Gasten gegenUber unabdingbar.

+ Die Dress-on Familysauna befindet sich neben dem Hallenbad und
der Beautyfarm (Stock -1).

Um andere Gaste nicht zu stéren, bitten wir Sie im gesamten Monte
Silva Mountain Spa die wohltuende Ruhe zu respektieren.



VIEL WELLNESS ZAHLT SICH AUS

AB 3 ANWENDUNGEN 5 %
AB 5 ANWENDUNGEN 10 %
AB 8 ANWENDUNGEN 15%

(gultig pro Person und Aufenthalt)
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