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Tanzwochen Winter

HEILTHERME

Quellenhotel & Spa  Bad Waltersdorf
Die Quelle der Ruhe

Seniorentanzwoche
mit Werner Dietrich

TOP-Inklusivleistungen:

» Néchtigung im Quellenhotel & Spa****
mit regionaler Verwdhn-Halbpension

* ,.Quellenoase* — Therme nur fiir Hotelgédste mit Naturbadeteich
und Feminarium

e Téglich Eintritt in die Heiltherme mit 7 Thermalwasserbecken,
12 Saunen und tdglichem Gesundheitsprogramm

 Téglich tanzen, abends freies Tanzen

* Montag bis Freitag fites Erwachen mit AGILANDO

¢ Montag, Mittwoch, Samstag Live-Musik in der Hotelhalle

Single-Special — kein EZ-Zuschlag!
11. his 18. Dezember:
6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P.

€ 515,00

8 Tage/7 Nachte (So — So) p. P.

€ 714,00

Heiltherme o ﬂuellenhotézgpa « Bad Waltersdorf

8271 Bad Waltersdorf  Tel: 03333/500-0
office@quellenhotel.at « www.heiltherme.at
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HEILTHERME

Quellenhotel & Spa « Bad Waltersdorf
Die Quelle der Ruhe

Zumha®-Tanzen
mit Nicole Kuntner

TOP-Inklusivleistungen:

» Néchtigung im Quellenhotel & Spa****
mit regionaler Verwohn-Halbpension

¢ ,.Quellenoase — Therme nur fiir Hotelgédste mit Naturbadeteich
und Feminarium

 Taglich Eintritt in die Heiltherme mit 7 Thermalwasserbecken,
12 Saunen und tiglichem Gesundheitsprogramm

e Taglich tanzen, 8 Zumba®-Einheiten

* Montag, Mittwoch, Samstag Live-Musik in der Hotelhalle

EZ-Zuschlag € 10,00/Nacht.

9. his 11. Dezember:
3 Tage/2 Néchte (Fr — So) p. P. im DZ

€ 299,00

4. bis 9. Dezember:
6 Tage/5 Néchte (So — Fr) p. P. im DZ

€ 385,00

Tagesticket (Therme & Zumba®-Tanzen), Freitag oder Samstag

».r € 49,00

2-Tagesticket (Therme & Zumba®-Tanzen), Freitag und Samstag

n.p € 99,00

Heiltherme o l]uellenhote*I*R: §pa « Bad Waltersdorf

8271 Bad Waltersdorf  Tel: 03333/500-0
office@quellenhotel.at « www.heiltherme.at

Editorial

Mag. Gernot Deutsch

Liebe Giéste!

Wir in der Heiltherme Bad Waltersdorf mit dem direkt
angeschlossenen Quellenhotel & Spa**** haben es uns
zur Aufgabe gemacht, einen besonders hohen Nutzen fiir
Ihre Gesundheit im Rahmen Thres Hotelurlaubes oder
Tagesaufenthaltes zu erzielen.

In den letzten 5 Jahren hatten wir den Schwerpunkt

Neu- und Umbau sowie Installation neuester technischer
Elemente. Die ndchsten Jahre werden geprigt von der
Erweiterung der Dienstleistungen fiir Sie vor Ort und von
der Umsetzung eines nachhaltigen Energieplanes sein.

Einen besonderen Stellenwert nimmt die Erfiillung von
oft gehegten Géstewiinschen ein, die wir bestrebt sind,
zu erfiillen. Erlauben Sie mir einen Auszug der besten
Verinderungen: Neue Offnungszeiten im Sonnenrestau-
rant am Abend bis 21.00 Uhr, Saunaaufgiisse auch an
Sonn- und Feiertagen, erweitertes Outdoorprogramm,
Veranstaltungen in der Quellenoase uvm.

Die wichtigste Qualititsverbesserung ist allerdings die
Kommunikation zu Thnen, geschitzte Géste. Deshalb
versichere ich Thnen, dass alle Wege der Riickmeldungen
Ihrerseits genauestens ausgewertet und analysiert werden.

Ich freue mich auf Thren Besuch und bedanke mich fiir
Thre Treue.

Ihr Gastgeber

gg. Ger%[)eutsch

Geschéftsfiihrer
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Initiative Gesundheit — Burnout-Pravention

Gesundheﬁ;s-'ripp5

Burnout-Pravention

Wie Sie lhre innere Balance wiederfinden.

Aktuelle Studien zeigen, dass immer mehr Menschen ins
Burnout schlittern. So vielfaltig die Ursachen dafiir auch
sind, so einfach ware es, rechtzeitig vorher die Nothremse
zu ziehen. Im Styrian Spa der Heiltherme Bad Waltersdorf
setzt man seit Jahren auf ,Pravention” — und das sehr er-
folgreich. Mit individuellen Coachings und Anwendungen,
weil jeder Mensch einzigartig ist.

Text: Gerti Krobath, Gerti Haas
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‘ x [ as genau an dem Tag passierte, da-
ran kann sich Frau A. nicht mehr

erinnern. ,,Ich wollte ein Konzept fiir
eine Présentation erarbeiten und konnte
das plotzlich nicht mehr*. Sie sei wah-
rend des ganzen Tages im Biiro gesessen,
ohne zu wissen, was sie eigentlich genau
gemacht hat. Als sie nach einer Woche
Krankenstand bei einem erneuten Arzt-
besuch nicht in den Job zuriickkehren
wollte, wurde rasch die Diagnose ,,Burn-
out” gestellt. Es folgte ein mehrmonati-
ger Krankenstand, daraus resultierte die
einvernehmliche Kiindigung.

Burnout-Falle — Perfektionismus

Seit Mitte der 70er-Jahre existiert der
Begriff ,,Burnout” und meint damit einen
chronischen Erschopfungszustand. Als
besonders gefdhrdet galten damals ins-
besondere Personen, die in sogenannten
»helfenden Berufen® titig waren — also
zum Beispiel Arzte, Pflegepersonal,
Lehrer oder Sozialarbeiter. Als
Grund dafiir wurde eine beson-

ders hohe Arbeitsbelastung,
gepaart mit hohem per-
sonlichen  Engagement
ausgemacht. Die Kom-
bination der beiden Ei-
genschaften fithrte zum

viel zitierten ,,Ausbren-
nen“. Heute ldsst sich

das Burnout nicht mehr

an bestimmten Berufs-

.~ gruppen festmachen,
obwohl zu den

V' InGe-Gesynghgi
eitsta N
24.11 4 1000y G,,Burnout-Praventio,,:,

‘ T . rind i
\( Vortrigen, Kulinarik, ewi:;ﬁz:f;’,therme mit
uvm,

kostenlpg

Betroffenen meist ein @hnlicher Personentypus gehort. Dazu zdhlen besonders leis-
tungsfahige und engagierte Personen, die alles zu 100 Prozent perfekt machen wollen.
Menschen, deren Ziel es ist, perfekter, fleiBiger und belastbarer als ihre Mitmenschen
zu sein. Dazu kommt das Gefiihl: ,,Ich bin unersetzbar. Ohne mich geht es nicht. Und
wenn ich es selber mache, dann ist es sicher in Ordnung! Niemand wiirde diese Arbeit
besser machen als ich! Ich mochte das meinen Lieben erst gar nicht zumuten! usw.
Kennen Sie diese Argumente? Oder diese Erklarungen, um von Ihren Kollegen oder
Threr Familie endlich Ruhe zu haben und zu arbeiten und zu arbeiten und zu arbeiten?
Wenn ja, dann sollten Sie Ihre Motivation dahinter herausfinden. Denn genau mit sol-
chen unbewussten Handlungen, die Sie wie in Trance immer und immer wieder unbe-
wusst machen, steuern Sie direkt und ohne es zu bemerken in die Burnout-Falle. Die-
se Verhaltensmuster sind zum Teil Pragungen aus frithester Kindheit. Sehr oft steckt
dahinter ein Wunsch nach Anerkennung, Lob und Wertschéitzung. Selbst der Wunsch
geliebt zu werden, konnte sich in so einem Verhaltensmuster widerspiegeln.

Die Schwierigkeit des Erkennens

Zu Beginn eines Burnouts wird dieses Ungleichgewicht lange verleugnet. Immer mehr
Energie wird in den Beruf gesteckt, trotz der fehlenden Anerkennung. Irgendwann
schalten die Betroffenen ab, sie distanzieren sich, machen nur noch Dienst nach Vor-
schrift, werden zynisch und hypersensibel. Zum Schluss kehren sich Kranke vollig in
sich, bekommen einen Tunnelblick, und irgendwann kommt es dann zum Zusammen-
bruch. Zu Beginn einer Therapie ist es das Wichtigste, diesen Tunnelblick aufzubre-
chen und Alternativen aufzuzeigen.

Druck auf die Arbeitnehmer steigt

Bedingt durch die Wirtschaftskrise hat der Druck auf die Arbeitnehmer steigend zu-
genommen. Langsam kommt es aber auch in den Chefetagen des Landes zu einem
Umdenken und zur Erkenntnis, dass ein Burnout nicht das Versagen einer einzelnen
Person ist, sondern dass der Arbeitsplatz und die Unternehmenskultur einen wichtigen
Anteil daran haben. Fillt ein Arbeitnehmer aufgrund eines Burnouts aus, fiihrt das
zu hohem wirtschaftlichen Schaden. Deshalb bieten viele Betriebe bereits praventive
Programme fiir ihre Mitarbeiter an.

Mit Pravention die Nothremse ziehen

Die Préavention setzt da an, wo noch korperliche und seelische Energiereserven vor-
handen sind. Bei Menschen, die diese ersten Alarmzeichen ausblenden oder tiberhéren,
beginnt genau hier eine Spirale, die immer enger wird und immer tiefer geht. Um
aus dieser Spirale auszusteigen gibt es viele Moglichkeiten. Eine davon wére, ein
paar Tage in der Heiltherme Bad Waltersdorf ,,abzutauchen®. Informieren Sie sich
im Styrian Spa kostenlos iiber die vielen Angebote betreffend unserer Burnout-Pré-
ventions-Programme. Unsere bestens ausgebildeten Coaches freuen sich, Ihrem Leben
einen neuen Sinn zu geben. Sie sind neugierig auf unsere Angebote? Dann lesen Sie
weiter auf Seite 6.

Gerti Haas,
Styrian Spa-
Leiterin Stv.

Und wie geht's Ihnen?

* Sind Sie Perfektionist?

* Arbeiten Sie mehr als andere
Kollegen?

* Denken Sie, dass es ohne Sie
nicht geht?

* Ignorieren Sie korperliche
Beschwerden, wie zB Riicken-,
Spannungskopfschmerzen uvm?

* Leiden Sie unter Schlaflosigkeit?

* Fiihlen Sie sich permanent im
Berufs- oder/und Privatleben
iiberfordert?

* Sind Sie 24 Stunden fiir andere
erreichbar?

* Vergessen Sie auf sich selbst, wenn
Sie Angehorige pflegen oder betreuen?

Wenn Sie einige dieser Fragen mit
,,Ja‘ beantworten, sind Sie am besten
Weg ins Burnout. Das wire jetzt der
richtige Zeitpunkt, sich mit uns im
Styrian Spa der Heiltherme Bad Wal-
tersdorf in Verbindung zu setzen.

Wir nehmen uns fiir Sie Zeit und be-
raten Sie gerne, welche Moglichkeiten
fiir Sie in Frage kommen. Ganz nach
dem Motto: ,,Viele Wege fiihren nach
Rom*, bieten wir IThnen vielféltige
Angebote, Thre Lebensfreude und Le-
benskraft wiederzufinden.

Unser Coach- und Therapeutenteam
freut sich, Sie ein Stiick Thres Weges
begleiten und unterstiitzen zu diirfen.

Und vergessen Sie nicht: Sie konnen
diese Leistungen unabhéngig von Ho-
tel- und Thermenaufenthalt im Styri-
an Spa in Anspruch nehmen.

Thre
Gerti Haas, Tel: 03333/500-969
g krobath@heiltherme.at



Initiative Gesundheit — Burnout

Wozu braucht man einen Coach?

Vorbeugend: Ich-Starkung der Personlichkeit und der eigenen Wertschatzung,
Abstecken von Grenzen, Einbau von Korrektiven, realistische Ziele neu definieren,
Reflexion Giber Sinn und Werte, begleitend nach Krisen uvm.

Unsere Coaches sind ausgebildet in:
Systemischer Arbeit, [dsungsfokussierte Kurzzeittherapie nach Steve de Shazer, Provokations-
therapie nach Farelli, Trinergy-Dramadynamik, NLP, Gestalttherapie, Hypnotherapie, Timeline uvm.

Physiotherapeutlnnen und Masseurinnen

haben die Ausbildung zur ,Prozessbegleitung” mit 250 Stunden absolviert und unterstiitzen die
Burnout-Praventions-MaBnahmen mit physiotherapeutischen Ubungen, Entspannungstechniken
und diversen Massagen (klassisch, ferndstlich oder nach Traditionell Steirischer Medizin®)

Offnungszeiten Styrian Spa:
Montag bis Freitag von 9.00 bis 18.00 Uhr, Samstag bis 17.00 Uhr, Sonntag und Feiertage bis 15.00 Uhr

6 Thermenjournal/Winter
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Ich brauche einen Tapetenwechsel!

ft reicht es aus, ein paar Tage eine

Auszeit zu nehmen. ,,Ein Tapeten-
wechsel”, wie es der Volksmund sagt,
gibt einem Zeit und Raum iiber sich
selbst nachzudenken und den Alltagstrott
einmal aus einer ganz anderen Perspek-
tive zu sehen. ,,Das Gute an kurzen Aus-
zeiten zwischendurch ist, dass es erst gar
nicht zum klassischen Burnout kommt
und man gerade in der Priavention sehr
viel gegen Erschopfungszustinde tun
kann“, so Gerti Krobath, Leiterin des
Styrian Spa.

Styrian Spa — Burnout-Praventions-
Kompetenzzentrum

Damit es erst gar nicht zum Burnout
kommt, setzt man im Styrian Spa auf pra-
ventive MafBlnahmen. Gerti Krobath be-
richtet: ,,In den letzten Jahren haben wir
vermehrt Géste, die an mehr oder weniger
massiven Erschopfungszustdnden leiden.
Das Gute daran ist, dass wir diese Men-
schen im Zuge des Thermenaufenthaltes
auf ihre Situation aufmerksam machen
konnten. Meist kommen die Klienten zu
einer Massage und erzdhlen von sich. Das
eine ergibt das andere und schnell wissen
wir TherapBufbn, in welch gefahrlichem

Zustand sich der Gast befindet. Zur Be-
wusstmachung gibt es im Coaching un-
terschiedliche Tools oder auch Prozess-
arbeiten. Der Coach findet gemeinsam
mit dem Gast individuelle Ziele, welche
umsetzbar und in dessen Alltag auch inte-
grierbar sind. Unser Motto: ,,Nicht mehr
zu wollen, als der Klient momentan auch
umsetzen kann. Aber wenn die Zeit flir
Verdnderung reif ist, passiert die Umset-
zung umso schneller.

Ein Coach- und Therapeutenteam
fiir Ihre Probleme

Wichtig ist uns die personliche Betreu-
ung. Dafiir zustindig ist ein Coach und
ein kompetentes Therapeutenteam. Die-
ses Team betreut den Klienten wihrend
des gesamten Aufenthaltes. Zur Auf-
gabe eines Therapeuten gehort zB, den
Gast auf dessen Korperwahrnehmung
aufmerksam zu machen. Das konnte zB
Atmung, Muskelspannung, Korperhal-
tung und vieles mehr sein. Die Arbeit

zwischen Coach und Therapeuten be-
steht aus einem téglichen Update {iber die
Fortschritte auf korperlicher wie auch auf
seelischer Ebene. Damit die Ziele unserer
Gaste auch erreicht und in deren Alltag
integriert werden konnen, bedarf es un-
terschiedlich vieler Anwendungen und
Coachings. Verdnderungsarbeit kann sehr
schnell gehen und es reichen oft wenige
bis oft auch nur ein Coaching aus. Man-
che Menschen brauchen mehr korperli-
che und andere wiederum mehr Anwen-
dungen auf seelischer Ebene.

MaBgeschneiderte Module
fiir einzigartige Erfolge

Um das fiir sich herauszufinden, miissen
sich die Giéste auf das Erlebnis LEBEN
einlassen! Mit mafBgeschneiderten Pro-
grammen im Bereich Coaching, Massage
und Therapie féllt es leichter, das Leben
in all seinen Facetten zu genieen, ihm
mit Leichtigkeit zu begegnen und das
Wichtigste: Sich wieder selbst zu lieben!

Burnout-Pravention-Ablauf im Styrian Spa der Heiltherme Bad Waltersdorf

Gast bei Ankunft

Der Coach bildet ein fiir den Gast
passendes Therapeuten-Team

Gast fahrt nach Hause

Ihr Burnout-Préventions-Kompetenz-
zentrum vor der Haustir — das Styrian

D M
' Spa der Heiltherme Bad Waltersdorf.
Um die Angebote zu niitzen, miissen
N R Sie weder Thermen- noch Hotelgast
\ ’ sein! Die Thermenangebote sind jedoch
U Potheragie eine optimale und empfehlenswerte
- Ergénzung.

Pakete mit Hotelaufenthalt zB:

Ausgebrannt?

Keine Chance dem Burnout

o 1 Alpha-Entspannung

o 1 TSM®-, Magische 8“-Ganzkirpermassage
« 1 Klang-Krauterbad

4 Tage/3 Néchte p. P. im DZ

€ 392,00
8 Tage/7 Nachte p. P. im DZ

€ 742,00

Die Grenze erreicht

Balance wieder finden

o 1 Beratungsgesprach

o 2 TSM®- Magische 8“-Ganzkérpermassagen
oder 2 TSM®-Bliitenkraft

o 1 Yoga- oder Pilates-Einzelstunde

o Alpha-Entspannung uneingeschrénkt

6 Tage/5 Nachte (So— Fr) p. P. im DZ
€ 669,00

Pakete mit Hotelaufenthalt mit
TOP-Inklusivleistungen im
Quellenhotel & Spa****

EZ-Zuschlag € 10,00/Nacht.
Preise giiltig bis 23.12.2011

Tagespakete zB:
Burnout-Modul ,,Einfiihrung"

o Test und Auswertung der Risikoanalyse
« Korperzentriertes Coaching

« Individuelles Bliitenessenzen-Set
 TSM®-Bliitenkraft (60 Minuten)

« 1 Qi Gong- oder Pilates-Einzelstunde

€ 259,00

Finde zu Dir! " NEW

Die Krise als Chance sehen
« Korperzentriertes Coaching
o 1 Alpha-Entspannung

€70,00

Gesundheitstag
,Burnout-Prévention®,

24. November 2011 in der Heiltherme
Vortrage, Kulinarik, Gewinnspiel uvm.

Information und Beratung Styrian Spa:
Tel: 03333/500-2, styrianspa@heiltherme.at
www.heiltherme.at



&

e

% | Farbtherapie n-ach den 5-Ele @‘T"ﬁ;
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Energie zum Fliefen

e Es gibt viele Entspannungsmethoden, die leere Batterien
HOLZ — Muskuldser Typ, der sportliche Aktivi- . . . . .
titen braucht. Cellulite und Gewichtszunahme |~ WIEder auffiillen — eine davon ist Qi Gong. Durch bewusstes
an Reiterhosenzone, braunt leicht Atmen und sorgsam ausgefiihrte Bewegungen kommt die En-
ergie wieder zum FlieBen.

Wenn der Korper aus seiner ,inneren Mitte® gerat, geht das
auch oft mit Hautirritationen einher. Nicht umsonst sagt man:
Die Haut ist der Spiegel deiner Seele. Mit der einzigartigen
Pflegelinie Phytob lindert man nicht nur duBere Beschwerden,

- .
i PR : G L i konnte mit Lebensenergie, Vitali- Qi Gong-Woche
man geht den Problemen sprichwdértlich ,,unter die Haut".

tat, Lebendigkeit tibersetzt werden, 27.11. his 02.12.11

wihrend Gong beharrliches Uben bedeu- mit Gesundheitstrainer Peter Fuchs

W ! tet. Beim Qi Gong werden die Meridiane ~ TOP-Inklusivleistungen:
FEUER — Ausgepragter Oberkdrper und Busen, (Korperbahnen), die eng mit den Orga- o Néchtigung im Quellenhotel & Spa****
schlanke Beine, kalte FiiBe, Blutzirkulations- nen verbunden sind, optimal mit Energie mit regionaler Verwdhn-Halbpension
probleme, Hitze versorgt und die Organe harmonisiert. * ,Quellenoase” — Therme nur fir Hotelgdste
Peter Fuchs, Gesundheitstrainer der Heil- mit Naturbadeteich und Feminarium
therme, lehrt seit vielen Jahren Qi Gong. « Taglich Eintritt in die Heiltherme
Fiir ihn ist die chinesische Lehre ein mit 7 Thermalwasserbecken, 12 Saunen
Ventil zum Abschalten und gleichzeitig und taglichem Gesundheitsprogramm
ein guter Ausgleich zum Ausdauersport. Mo — Do von 10.00 bis 12.00 Uhr
In der Qi Gong-Woche im November Qi Gong-Einheiten
legt er sein Hauptaugenmerk auf die ,,8  Di—Doum 7.30 Uhr mit Qi Gong in den
Brokate®. Diese spezielle Ubungsreihe, Tag starten
auch ,.Baduajin® oder ,,Die 8 Schétze* « Montag, Mittwoch Live-Musik
genannt, bringt die Energie im Korper in der Hotelhalle

Farbe ist Schwingung. Farbe hat eine star- ~ Bestimmung des Elementes
ke, energetische Kraft. Sie aktiviert oder
beruhigt und 16st Emotionen in uns aus,
die auf alle Sinne wirken. Wir nehmen
die Energie der Farben iiber das Auge
und die Haut auf. Die Schweizer Kosme-
tiklinie Phyto5 hat dieses jahrhunderteal-
te Wissen in wertvolle Cremen verpackt.
Entsteht in unserem Korper oder unserem

Geist ein Ungleichgewicht, so duflert sich

Welche Farbenergie fiir Sie die richtige
ist, miissen Sie aber nicht selbst erraten.
Die Kosmetikerin in der Beautyabteilung
nimmt Thre Haut unter die Lupe. Auch
der Koérperbau und die Reflexzonen im
Gesicht werden zur Analyse herange-
zogen. Anhand des Geburtsdatums wird
mit Hilfe des 5-Elemente-Kalenders das

Welchem Element kénnen
Sie sich emotional zuordnen?

— Verschlackungstendenzen nach

Griin-HOLZ: innerer Anspannung, Gewichtszunahme an

Emotion: GroBziigigkeit, Toleranz, Kreativitat

Rot-FEUER:
Emotion: Freude, Intelligenz, Intuition

Emotion: Ausgeglichenheit, Stabilitat,
Konzentrationsfahigkeit, Vernunft

Emotion: Vertrauen, Gerechtigkeit, Klarheit

Emotion: Mut, Beharrlichkeit, Tiefgang

Fiir den Besuch des Styrian Spa brauchen Sie weder
Thermen- noch Hotelgast sein. Die Thermenangebote sind
jedoch eine optimale und empfehlenswerte Erganzung.

Information und Beratung Styrian Spa:
Tel: 03333/500-963, styrianspa@heiltherme.at
www.heiltherme.at
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das auch auf unserer Haut. Sie wird un-
rein, hat Pickel und Mitesser, wird viel-
leicht extrem trocken oder es werden rote
Aderchen sichtbar. Ganz gleich, was es
ist, wir fithlen uns in unserer Haut nicht
mehr wohl. Temporér ldsst sich das Haut-
bild beeinflussen, aber da meistens die
Ursache nicht behoben ist, kehren die
gleichen Symptome wieder zuriick.

Farbtherapie nach den 5 Elementen

Um wirklich etwas zu verdndern, muss
man die Ursache finden und beheben.
Diese liegt im Ungleichgewicht eines
oder mehrerer Elemente. Es kommt zu
einer Disharmonie, die in Form von kos-
metischen Problemen sichtbar wird. Hier
kommt die energetische Pflegelinie Phy-
to5 ins Spiel. Basierend auf der chinesi-
schen 5-Elemente-Lehre (Holz, Feuer,
Erde, Metall, Wasser) bietet die Schwei-
zer Pflegelinie hochwertigste Behandlun-
gen, die auf die individuellen und energe-
tischen Hautbediirfnisse eingeht.

zugehorige Element ermittelt, in dem
man sich befindet. Wobei eine 100 %ige
Zuordnung oft schwierig ist, so Styrian
Spa Beautyleiterin Brigitte Reindl. ,,Es
kommt vor, dass nicht alle Parameter
gleich ausgewogen sind, hier bedarf es
der geschulten Kosmetikerin, die Prio-
ritdten setzt.“ Ob verschwollene Augen,
Reiterhosen oder die Neigung zu einem
Béuchlein — die Figuranalyse zeigt, wel-
che Elemente dem Korper fehlen und
welche Behandlung optimale Ergebnis-
se bringt. Zum Beispiel deuten ange-
schwollene Augen darauf hin, dass das
Element Wasser schwach ist und das wie-
derum sagt, dass die Niere Unterstiitzung
braucht. Auch Pigmentflecken sind nicht
immer nur auf das Alter zuriickzufiihren.
Diese konnen auch auf eine Schwachstel-
le in der Leber-Energie hinweisen. Also
starkt man diese mit Produkten, die dem
Element Holz zugeschrieben sind. Ausge-
prégte Nasolabialfalten kdnnen die Folge
einer schwachen Dickdarm-Energie sein.
Hier ist das Element Metall gefragt.

Oberbauch und Kérpermitte, Cellulite am inne-
ren Oberschenkel und inneren Kniebereich

— Gewichtszunahme vor allem an
Hiiften und Beinen, vendse Lymphzirkulations-
probleme, trockene, feuchtigkeitsarme Haut
mit Mangel an Durchblutung

— Wasserzirkulationsprobleme, An-
schwellen von Beinen und Kndchel, Gewebs-
schwache und Tonusmangel, Dehnungsstreifen

zum FlieBen. ,,Wenn wir uns kraftlos fiih-
len, dann flieft das Qi nicht ungehindert.
Wenn wir Schmerzen haben, staut sich
das Qi. Wenn wir strahlend, optimistisch
und voller Tatendrang sind, dann flief3t
unser Qi ungehindert. Mit Qi Gong wird
der Qi-Fluss angeregt und die Gesundheit
gestérkt™, so Peter Fuchs.

Mit Qi Gong die innere Mitte finden

Wer Qi Gong iibt, verfeinert seine Selbst-
wahrnehmung und das Gespiir fiir die
eigene korperliche und psychische Be-.
findlichkeit®, so Qi Gong-Trainer Peter
Fuchs. Wichtig bei allen Ubungen ist das
achtsame Ausfithren der Bewegungen,
die bewusste Atmung und eine positive
Vorstellungskraft. Sie konnen im Stehen,
Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden.
Und es gibt Ubungen, die ohne duBerlich
sichtbare Bewegung auskommen. Tipp:
Jeden Montag und Freitag findet um
10.30 Uhr Qi Gong mit Peter Fuchs in der
Heiltherme statt, Kostenbeitrag € 3,00.

6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P.im DZ

EZ-Zuschlag € 10,00/Nacht.

Kostenlose Buchungshotline aus Osterreich:
Tel: 0800/205 308 oder +43(0)3333/500-0
office@quellenhotel.at, www.heiltherme.at




Ein Chip mit vielen Vorteilen

Mehr Vortelle

mit dem VIP-Chip

Sie hatten gerne freien Eintritt an [hrem Geburtstag? Schon
waren auch ErmaBigungen auf Thermeneintritte und Massa-
gen? Voila, alles kein Problem — mit dem VIP-Chip der Heil-

therme Bad Waltersdorf.

Is VIP-Chip-Gast beginnt Thr Ther-

mentag bereits eine halbe Stunde
frither, ndmlich um 8.00 Uhr. Sie brau-
chen sich auch gar nicht lange anzu-
stellen, sondern passieren einfach das
Drehkreuz. IThr kuscheliger Bademantel
und das Badetuch liegen im VIP-Depot
bereit. Ohne jeglichen Stress haben Sie
nun Zugang zum Thermalbade- und Sau-
nabereich, wo Thre Lieblingsliege schon
sehnsiichtig auf Sie wartet. So steht ei-
nem entspannten Thermalbadetag nichts
mehr im Wege. Wir freuen uns auf Sie!

10 Thermenjournal/Winter

Besser informiert mit ,,QR-Codes“

Der Fortschritt im multimedialen Bereich
ist enorm. Was heute als revolutiondre
Technologie gilt, ist morgen schon wie-
der ,,Schnee von gestern. Der neues-
te Clou sind sogenannte ,,QR-Codes®,
die immer héaufiger auf Prospekten und
Plakaten gedruckt werden. Dabei muss
erwahnt werden, dass es diese Codes be-
reits seit vielen Jahren gibt. Wurden sie
anfanglich zur Markierung von Baugrup-
pen und Komponenten fiir die Logistik in
der Automobilproduktion eingesetzt, so
bedienen sich mittlerweile alle Branchen
dieser Informationsquelle.

Scannen mit
Smartphones

Der ,,QR-Code® besteht
aus einer quadratischen
Matrix aus schwarzen
und weillen Punkten, die
die kodierten Daten binér
darstellen. Mittels ,,QR-
Reader (ist kostenlos
downzuloaden) konnen
Sie mit IThrem Smartpho-
ne die Codes einlesen.
Einfach das App auf das
Zeichen halten und schon
erhalten Sie die ,,Quick
Response* (schnelle Ant-
wort). Am besten gleich
bei dem nebenstehenden
,,QR-Code*“ ausprobieren!

lhre Vorteile im Uberblick:

e 15 % ErmaBigung auf Tages- und
Abendeintritte fiir Therme und Sauna

» 10 % ErmaBigung auf alle Massage-
und Beautybehandlungen
(nur auf Listenpreis)

o freier Eintritt am Geburtstag fiir
Therme und Sauna

« Sie kdnnen die Therme sowohl bei
den Tages- als auch Abendeintritten
bereits eine halbe Stunde friiher als
iiblich betreten

« Bademantel und Badetuch bei jedem
Besuch leihweise (keine Mietgebihr!)

« Sie kénnen im ganzen Haus mit dem
Chip bezahlen

« 10 % ErmaBigung auf alle Logowaren
in den Shops (zB Polo-Shirts, Hand- und
Badetiicher, Styrian Spa-Pflegeserie uvm.)

Der VIP-Chip ist an der Thermenrezep-
tion erhéltlich. Erstmalig wird er mit
€ 200,00 aufgeladen. Nach Verbrauch
des Guthabens kann der VIP-Chip mit
mindestens € 100,00 wieder aufgela-
den werden.

Weihnachtsaktion AKTION
Beim Aufladen lhres VIP-Chips ab
€ 150,00 erhalten Sie gratis einen
Thermeneintritt oder einen Besuch
ins Salinarium geschenkt.

Aktion giiltig von 1.11. bis 24.12.2011.

Informationen:

Tel: 03333/500-1
office@heiltherme.at
www.heiltherme.at

»QR-Code* fiir Ihre

personliche Information. E

TSM®-Spezialaufgiisse

in der neuen Steirer-Sauna

Wissen Sie wovon die Rede ist, wenn man (iber das ,Schwarze
Gold“ der Steiermark spricht? Gemeint ist damit das wertvolle
Kiirbiskerndl, das nicht nur im Salat hervorragend schmeckt!

Wenn die Tage kiirzer und die Tem-
peraturen kiihler werden, tummeln
sich in den Saunen nicht nur ,,g*standene*
Saunierer, sondern auch jene, die ganz
gezielt ihre Abwehrkrifte fiir den Winter
steigern mochten.

Jedem Hitzkopf seine eigene Sauna

Wer die Wahl hat, hat die Qual. So ste-
hen im Saunabereich der Heiltherme Bad
Waltersdorf 12 Saunen mit wérmster
Empfehlung zur Verfiigung. Bei ca. 90 °C
schwitzen die Hitzigen in den Finnischen
Saunen, wihrend die sanfteren Saunierer
die Bio-, Dampf- oder Infrarotsaunen be-
vorzugen. GrofBiter Beliebtheit erfreuen
sich die gefiihrten Spezialaufgiisse, die
es ab sofort auch an Sonn- und Feierta-
gen gibt. Peter Fuchs, Gesundheitstrainer
und Saunameister der Heiltherme, ist fe-
derfiihrend bei der Auswahl der Aufgiisse
und nebstbei hochst kreativ, wenn es um
die Ingredienzien geht. Wichtig ist ihm,
dass neben den konventionellen Auf-
gusscremen vor allem regionale Produkte
zum Einsatz kommen.

lipfel, Kiirbiskerndl & Co.

Mehrmals wochentlich werden die Sau-
nagiiste mit steirischen Apfeln oder Kiir-
biskerndl verwohnt — beides sind we-
sentliche Bestandteile der Traditionell
Steirischen Medizin®. Beim Apfel-Salz-
Aufguss wird die Haut mit einem Apfel-
Salzgemisch eingerieben und dadurch
von trockenen und iiberschiissigen Haut-
partikelchen befreit. Das Salz entzicht
zusétzlich Fliissigkeit und die Haut wird
optimal durchblutet. Peter Fuchs und sein
Team reiben eigenhdndig ein Kdrbchen
voller steirischer Bioépfel frisch.vor dem
Saunagang. Das im Apfel reich

dene Vitamin E ist ein wahres Festmahl
fur die Haut, Frucht- und Folsdure wir-
ken hautstraffend und bauen den Saure-
schutzmantel der Haut wieder auf. Die
Apfelpackung soll nach der Sauna im
Freien fiinf Minuten einwirken. Ein gu-
ter Zeitpunkt, um den saunaeigenen Fuf3-
parcours abzulaufen. Die Fulireflexzonen
freuen sich iiber die unerwartete Stimu-
lation und die Entschlackung rennt auf
Hochtouren. Danach kiihl abduschen und
bitte kein Duschgel verwenden! Die Haut
ist von der Apfel-Salz-Behandlung ohne-
hin porentief sauber und gepflegt.

RegelméaBiges Saunieren starkt
die Immunabwehr in Grippezeiten

Keine Angst! Nach dem Aufguss mit
Kernélsalz sehen Sie nicht aus, als wa-
ren Sie in ein Olfass gefallen. Das tief
dunkelgriine Ol wird bei diesem Aufguss
mit Mandel- und Olivendl gemischt. Die
Haut nimmt diese Mixtur aus hochpfle-
genden Olen und Meersalz nach einem
griindlichen Peeling optimal auf. Der
Haut schmeckt das Kiirbiskerndl genauso
gut wie unserem Gaumen. Der hohe Ka-
liumgehalt des Kiirbiskerndls ist fiir die
Haut nach der Sauna die optimale Pflege
nach steirischer Art. e

Peter Fuchs,
Teamleiter
Wellnesstrainer &
Saunameister

Warme lindert!

Speziell in der feucht-kalten Jahres-
zeit, nach getaner Garten- und Feldar-
beit, machen sich bei vielen Menschen
Probleme mit dem Riicken oder auch
Gelenksbeschwerden bemerkbar. Oft
handelt es sich dabei um eine unbe-
denkliche Uberanstrengung der Mus-
kulatur, die auf einseitige Belastungen
zuriickzufiihren ist. Manchmal gehen
aber auch schmerzhafte Abniitzungs-
erscheinungen damit einher. In bei-
den Fillen tut Warme gut und schafft
eine Linderung der Beschwerden.
Durch das heilkriftige, 36 °C warme
Thermalwasser wird die Muskulatur
gelockert und die Gelenke werden
entlastet. Die mineralstoffhiltige Zu-
sammensetzung des Thermalwassers
tut ihr ibriges dazu, dass man speziell
bei rheumatischen Beschwerden, Ar-
throse und Arthritis eine Besserung
erfahrt. Speziell das Massagebecken
mit seinen Diisen ist hervorragend zur
Muskellockerung und -entspannung
geeignet. Wichtig ist aber, dass man
einen gewissen Abstand zur Diise ein-
hilt, um Wirbelsdule und Iliosakral-
gelenk nicht unnétig zu belasten. Mei-
fahrung hat gezeigt, dass bereits
Wermenbesuch pro Woche den
einzustand erheblich verbes-
mbiniert man den Thermentag
och mit Sauna und mit dem um-
fagigreichen Gesundheitsprogramm,
cann dies den gesundheitlichen Mehr-
wert um ein Vielfaches steigern!

In diesem Sinne freue ich mich, Sie

+f | bald bei uns begriiien zu diirfen.

IIhr

8¢ Peter Fuchs, Tel: 03333/500-2

styrianspa@heiltherme.at
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Spezialwochen im Quellenhotel & Spa****

Spezialwochen 2012

Schwungvoll und bereichernd

Auch im néchsten Jahr erwarten Sie beschwingte Tanzwochen und bewusstseinserweiternde
Seminare zu den unterschiedlichsten Themen. Freuen Sie sich auf entspannende Wohlfiihltage

mit interessanten Menschen und inspirierenden Erfahrungen.

Es gibt viele Griinde, allein zu verreisen.
Aber ganz egal, aus welchem Grund man
sich fiir eine der sechs Singlewochen im
Quellenhotel & Spa**** anmeldet, so ist
jede fiir sich eine grofle Bereicherung und
zusétzlich hat man die Moglichkeit, allein
sein zu konnen und trotzdem die Gesell-
schaft von vielen interessanten Menschen
zu haben, wenn man mochte.

Singlewochen 2012

TOP-Inklusivleistungen:

« Nachtigung im Quellenhotel & Spa****
mit regionaler Verwdhn-Halbpension

o Quellenoase” — Therme nur fiir Hotelgaste
mit Naturbadeteich und Feminarium

« Téglich Eintritt in die Heiltherme
mit 7 Thermalwasserbecken, 12 Saunen
und taglichem Gesundheitsprogramm

 Taglich Workshops zu den jeweiligen
Themen der Singlewochen

« Persdnliche Betreuung durch Ingrid Topler

» Montag, Mittwoch Live-Musik
in der Hotelhalle

Neue Themen — neue Referenten

Spannend sind auch die Themen fiir die
Singlewochen im néchsten Jahr — und wer
sich ob der vielen interessanten Angebote
kaum entscheiden kann: es diirfen auch
mehrere Singlewochen gebucht werden!

6 Tage/5 Nachte (So—Fr) p. P.
€ 525,00

Im Janner lehrt uns Christian Tordy, wie
wir mit der Bitte um Hilfe von Freunden
und Bekannten umgehen und erfolgreich
Hilfe zur Selbsthilfe geben kdnnen.

,, Unterstiitzung leicht gemacht ”,

22. bis 27. Jdnner

Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Kostenlose Buchungshotline aus Osterreich:
Tel: 0800/205 308 oder +43(0)3333/500-0
office@quellenhotel.at, www.heiltherme.at

Wer die Wahl hat, hat die Qual. Unsere Pakete fiir 2012 sind geschniirt
und bringen Sie tanzend, inspirierend, entspannend und mit vielen
Eindriicken durch’s neue Jahr. Wir freuen uns auf Sie!

=
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Mag.* Annett Halbwachs weil3, wie man
sein Leben selbst in die Hand nehmen
und mit der Kraft der Gedanken die Welt
nach seinen Wiinschen gestalten kann.

., Gedanken formen meine Welt“,

18. bis 23. Mdrz

Im Mai fithren uns die beiden ,,Krauter-
hexen Gerti Krobath und Gerti Haas in
die Geheimnisse der Natur ein und zeigen
auch praktisch, wie das eigene Ich in Ver-
bindung zur Natur steht.

,,Finde dich in der Natur ",

20. bis 25. Mai

Mit Schauspieliibungen schafft es Mag.
Ruth Lueger, Barrieren und Schiichtern-
heit zu vertreiben. Spielerische Ubun-
gen helfen, aus kniffligen Situationen im
Leben das Beste zu machen. Der Spaf3
kommt dabei natiirlich nicht zu kurz.

,, Theater des Lebens “,

26. bis 31. August

Im Oktober zeigt Ingrid Topler, wie wir
Glaubenssitze zu unseren Gunsten und
fiir mehr Gliick im Leben umdrehen kon-
nen. Und wenn jemand weill, wie man
einen Wunsch ans Universum erfolgreich
abschickt, dann ist das Ingrid Topler.
,»Mein Leben spiegelt mich ",

7. bis 12. Oktober

Im November heifit es wieder ,Let‘s
speak english®. Tauchen Sie mit Mag.?
Annett Halbwachs in leichte englische
Kommunikation ein und erlernen Sie ein-
fache Phrasen.

,» The English Club*,

25. bis 30. November

Rumba, Zumba® & Co

Mit Profis tanzen lernen und perfektionieren

Menschen, die tanzend durch‘s Leben gehen, haben eindeutig mehr Schwung und
Elan. AuBerdem hilt Tanzen geistig fit! Auch im néchsten Jahr gibt es wieder viele
Tanzwochen — auf Wunsch sogar zwei Wochen. Werner Dietrich, Tanzlehrer, Johann
Jung, begnadeter Volkstinzer und Nicole Kuntner, Zumba®-Instructorin freuen sich,
mit Thnen eine flotte Sohle hinzulegen.

Sie wollen etwas Einzigartiges? Bei uns sind Sie richtig!

,» TISM®-Rendezvous der Sinne*: So einzigartig wie die Traditionell Steirische Medi-
zin® ist auch dieses neue Package. Lassen Sie sich mit einer Nacken- und Gesichts-
massage verwohnen und genieflen Sie ein Lavendel-Erlebnis fiir die Fiile. Mit allen
TOP-Inklusivleistungen im Quellenhotel & Spa**** fiir 3 Nachte und 2 Personen um
€ 738,00.

,,Steirischer Apfelgenuss “: So viel Entspannung gibt‘s nur im Steirischen Apfelland.
Genieflen Sie eine TSM®-Apfel-Entschlackungs-Massage oder eine Gesichtspflegebe-
handlung mit Lavezsteinen und kiihlender Apfelmaske im Quellenhotel & Spa****.
Angebot mit allen TOP-Inklusivleistungen, 3 Néchte pro Person im DZ um € 361,00.

Und fiir alle, die das Besondere lieben, gibt es neu unser ,,/ mog di“-Paket. Damit
punkten Sie bei Ihren Liebsten auf jeden Fall. Mehr dazu auf www.heiltherme.at.

Tanzwochen 2012
mit Werner Dietrich

Standardtanze 19. - 26.02.
Tanz dich fit 10. - 15.06.
Seniorentanze 15.-22.07.
22.—-29.07.*
16.-21.12.
Lateintdnze 02.-09.09.

« Taglich Tanzstunden, abends freies Tanzen
o Mo — Fr fites Erwachen mit AGILANDO

Volkstanzwochen 2012

mit Johann Jung

Volkstanze 06. —13.05.
30.09. - 07.10.

 Téglich Tanzstunden, abends freies Tanzen
« Harmonikaspieler bei den Volkstanzen

6 Tage/5 Néchte (So —Fr) p. P.

€ 525,00
8 Tage/7 Nachte (So — So) p. P.

€ 735,00
* Verldngerungsnacht ab 22. Juli
fir Seniorentanzwoche p. P.

€ 99,00

Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Zumba®-Tanzen 2012

mit Nicole Kuntner und Alex Hudson

Zumba®-Wochenenden 03.-05.02.
27.—-29.04
14.-16.09.
14.-16.12.

Zumba®-Kurzwoche 22.—27.04.
09.-14.12.

o 8 x Zumba®-Einheiten a 50 Minuten

3 Tage/2 Nachte (Fr—So) p. P. im DZ
€ 309,00

6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. im DZ

€ 595,00
EZ-Zuschlag € 10,00/Nacht!

TOP-Inklusivleistungen bei allen Tanzwochen:

o Néchtigung im Quellenhotel & Spa****
mit regionaler Verwdhn-Halbpension

Quellenoase” — Therme nur fiir Hotelgaste
mit Naturbadeteich und Feminarium

« Taglich Eintritt in die Heiltherme
mit 7 Thermalwasserbecken, 12 Saunen
und taglichem Gesundheitsprogramm

» Montag, Mittwoch, Samstag Live-Musik

Kostenlose Buchungshotline aus Osterreich:

Tel: 0800/205 308 oder +43(0)3333/500-0
office@quellenhotel.at, www.heiltherme.at
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Gesunde Geschenke fiir Weihnachten

Alle Jahre wieder ...

Liebes Christéind!

D/&S&S \Ta/7/* /76258 ich rur N
Ffest \/o?enommen, rec At -
Zejz‘zg lber die passenden

éeSC/zen,ée £Lir meine liebsten i
nachzidenken. Teh frec ruich 0
immer Schon ab Ende Oktober acttt
die sti/le tWeihnachitsze?d wund éarz_
vor denr %e///gen Hbend coird es

dann immer ein bisschen hektisch.
| Yever macH ich es ,é/[(ger,
darcm schreibe ich dir schon jetzt.

| Meine Mama wiirde sich sicher liber einen Entspannungstag
frewen. Der beinkaltet eine Ma55a33 wund eine Beaafyée/mno/—-
leng, das getdllt ihr sicher. Und zagegeéenerwe/&e bravc H
Sie endlich mal Kuhe von uns Kindern. Und den Papa, den

kSnnte Sie 3/8/(1/7 rutnehmen. Ich habe im Internet 33/353/7,

A Jass es da (GGudscheine 5/51‘, die man garz individuel! ein/ésen

{ I. ,éann !

b Flir die Oma wiinsch ich »ir eine tibetische K/angSc/la/en—-
W ~assage, ceil ich ihr etwas schenken mechite, das Sie
II | P Y. e kennt. AuBerder interessierd sie sich sehr +24r
. Zraditionel! chinesische %e/'/mez‘/zoo/en.

I

FLir den Opa wiéire eine Nachit im Yotel! rut Ballontatird Zo//.
| 7o/ glacbe, er Lréiunst davon, Seid er ein fleiner Bulb ist
Cund ich hoffe nadirlich insténdig, dass er mich auf’ die

Ballonfahrd sutnimard).

§ [N .
N L(nd £2ir meine Schwester wiinsch 1ch rur elwas ganz
| Besonderes. Yast du vielleic /it eine 3&&‘8 Tdee?

De/ne \/a/ e/‘fe
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Liebe Valerie!

Es ist schon, wenn du dir Gedanken
machst, was du deiner Familie zu
Weihnachten schenken mdchtest.
Da bin ich gern behilflich.

FUr deine Schwester hab' ich mir auch
etwas Schones ausgedacht.

Wie widre es mit einem Schonheitstag
in der Beauty des Styrian Spa?

Und den gonnt ihr euch am besten
zu zweit! Zwischen den Behandlungen
habt ihr viel Zeit zum Plaudern oder
fur ein Glaschen Prosecco.

Klingt doch gut, oder?

Dein Christkind

PS: Ein kleiner Tipp noch!

Wenn Du im letzten Moment doch
noch ein Geschenk besorgen musst:
Schau' einfach im Thermen- oder
Beautyshop vorbei. Da gibt es eine
Vielzahl von gesunden Wonhlfihl-
Produkten. Die Palette reicht von
kuscheligen Bademanteln bis hin zu
steirischen Knabber-Kirbiskernen.
Viele Accessoires und ganz neu

das verfihrerische ,,QuellenParfum*
als Frauen- und Herrenduft.

Und das Allerbeste: Der Thermenshop
ist taglich von 8.00 bis 22.00 Uhr,
freitags bis 23.00 Uhr und sonntags bis
21.00 Uhr durchgehend gedffnet.

Das gibt's sonst nirgends.

Und speziell an Weihnachten werden
alle Geschenke liebevoll verpackt!

Ist das nicht ein tolles Service!

Werner Siegl,
Kiichenchef
Thermen-

restaurant ol

Weihnachtshackerei

Vollkorn-Kiirbiskekse — Zutaten:
30 dag Vollkorn Mehl

16 dag geriebene Kiirbiskerne

30 dag Butter

8 dag Staubzucker

1 Prise Zimt gemahlen

Marmelade (nach Belieben)

Zubereitung:

Alle Zutaten zu einem Teig kneten,
ausrollen und ausstechen.

Bei ca. 200 °C im Backrohr backen,
danach auskiihlen lassen.

Mit Mamelade fiillen und mit
Schokoladenglasur glacieren.

Nach Belieben verzieren.

Grazer Kugeln — Zutaten:
10 dag Butter

10 dag Staubzucker

12 dag Schokolade

12 dag geriebene Kiirbiskerne
Rum

Zubereitung:

Butter mit Staubzucker abtreiben,
eingeweichte Schokolade unter den
Abtrieb rithren und Rum mit den
Kiirbiskernen untermengen. Die
Masse kiihl stellen. Danach Kugeln
formen und mit Schokoladenglasur
iiberziehen. Abschlieend mit gerds-
teten und geriebenen Kiirbiskernen
bestreuen.

Gutes Gelingen wiinscht Thnen Thr
Werner Siegl, Tel: 03333/500-931
thermenrestaurant@heiltherme.at

S

Nordic Walking

10 Jahre in der Heiltherme

Zehn Jahre ist es her, dass sich eine Nordic Walking Gruppe
der Heiltherme auf den Weg machte. Damals wie heute wird
diese vom ambitionierten Gesundheitstrainer Prof. Werner
Ried| angefiihrt. Wir blicken mit ihm zuriick.

TJ: Kénnen Sie sich noch an Ihre erste Nordic Walking Stunde erinnern?

Riedl: Natiirlich. Die Teilnehmer waren sehr interessiert, weil viele gar nicht wussten,
was Nordic Walking tiberhaupt ist. Es wurde erst im Laufe der Zeit zu der Trendsport-
art, die es heute noch immer ist.

TJ: Konnen Sie sich den noch immer vorhandenen Trend erkldren?

Riedl: In erster Linie ist es ein Sport, den jeder ausiiben kann — von élteren Menschen,
auch wenn diese nicht mehr ganz so fit sind und natiirlich von den jungen sportlichen.
Auch das Korpergewicht spielt dabei keine Rolle. Und neben der sportlichen Betéti-
gung ist es ein kommunikativer Sport, weil man beim Gehen genug Luft hat, um sich
zu unterhalten.

TJ: Welche Korperzonen werden besonders trainiert?

Riedl: Es handelt sich dabei um ein Ganzkorpertraining, das 80 % des Korpers trainiert
und es ist ein hervorragendes Herz-/Kreislauftraining.

TJ: Hat sich in den vergangenen zehn Jahren etwas daran verdindert?

Riedl: Wihrend man damals noch als ,,Exot* unterwegs war, ist es heute ein Massen-
sport. Selbstverstindlich hat sich auch die Ausriistung verbessert.

TJ: Und wie wichtig ist die richtige Technik?

Riedl: Sehr wesentlich. Denn nur die richtige Ausfiihrung garantiert den maximalen,
sportlichen und gesundheitlichen Erfolg. Wenn man keinen Kurs besucht, macht man
es zwar nicht ganz richtig, aber besser noch, als wiirde man sich gar nicht bewegen.
TJ: Abschliefiende Frage: Wie halten Sie sich persénlich fit?

Riedl: (lacht) Natiirlich mit dem Gesundheitsprogramm in der Heiltherme und mit
Nordic Walking immer und {iberall. Mein Motto lautet: Lieber gehen mit den Stocken,
als gehen am Stock.

TJ: Danke fiir s Gesprdch.

Nordic Walking in der
Heiltherme Bad Waltersdorf

Die sanfte Ausdauersportart wird ganz-
jahrig fiir Gaste des Quellenhotels und der
Heiltherme kostenlos angeboten.

Mittwoch, 15.00 Uhr fiir Hotelgéste
mit Prof. Werner Ried|
um 18.30 Uhr fiir Thermen- und Hotelgéste

Perfektes Herz-/Kreislauftraining
Fir Einsteiger und Fortgeschrittene
Kurze Einfithrung in die Technik
Leihstécke kostenlos erhéltlich
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Weihnachten & Silvester

Weihnachten im

Quellenhotel & Spa****

Die stillste Zeit im Jahr ndhert sich mit groBen Schritten. Und
bevor man sich‘s versieht, bricht Stress und Hektik auf einen
ein. Nicht so im Quellenhotel & Spa**** — hier ist Entspan-
nung tonangebend. Tauchen Sie ein in die ,,Quelle der Ruhe®.

16 Thermenjournal/Winter

Weihnachts-/Silvesterprogramm

Montag, 19.12.
« Tanz und Unterhaltung mit ,Hit“

Dienstag, 20.12.
» Stimmungsvoller Fackelspaziergang
zum Weingut Glatz

Mittwoch, 21.12.
« Steirischer Schmankerlabend, anschl.
Tanz und Unterhaltung mit ,, Top Times*

Freitag, 23.12.
o Hausmusik mit der Familie Zenz

Samstag , Heiliger Abend*, 24.12.
 Weihnachtlicher Spaziergang zum
Bauernhof Lannerdorfer
 Weihnachtsempfang, anschl. Lieder
und Gedichte mit Lisa Valentin
o Weihnachts-Festtagsmenii
o Christmette in der Pfarrkirche/Bustransfer

Sonntag ,,Christtag”, 25.12.
o Weihnachtskonzert mit dem Burgauer Chor

Montag ,Stefanitag", 26.12.
« Dessertbuffet aus ,,0mas Kiiche",
anschl. Stefanitanz mit , Anita & Friends”

Mittwoch, 28.12.
o Schmankerlabend, anschl. Tanz und
Unterhaltung mit ,,Duo Holiday*

Samstag ,Silvester”, 31.12.

« Nacht der Ballone

o Cocktail-Empfang, anschl. Silvester —
Galadinner und Silvestertanz mit den
Bands ,Die Jungen Paldauer” und ,Hit"

o  Blick in die Zukunft“ mit Hellseherin
Rosalinde Haller

« Silvesterbuffet und Feuerwerk

Sonntag ,Neujahr”, 01.01.
o Langschlaferfriihstiick bis 11.00 Uhr

Montag, 02.01.
« Offizieller Tourstopp des Jugend-Olym-
pischen Fackellaufes

Programmanderungen vorbehalten!

eihnachten hat fiir die Menschen eine sehr unterschied-

liche Bedeutung. Fiir die einen ist es das Fest der Ruhe,
Stille und inneren Einkehr und fiir die anderen bedeutet es Stress
und Hektik. Fiir den GroBteil geht das Bewusstsein und der Sinn
iiber die Bedeutung von Weihnachten verloren. ,,Im Quellen-
hotel & Spa**** versuchen wir, die Alltagshektik gleich beim
Einchecken rauszunehmen. Immerhin kommen die Géste in der
Quelle der Ruhe an®, so Empfangschefin Barbara Krancz. ,,So
gesehen feiern wir an 365 Tagen im Jahr Weihnachten!* Ther-
menjournal sprach mit Barbara Krancz iiber die Motivation der
Gaste, speziell an Weihnachten wegzufahren und wie sie selbst
die stillste Zeit im Jahr verbringt.

TJ: Was bewegt die Menschen, Weihnachten oder Silvester an-
statt im trauten Heim lieber im Quellenhotel & Spa**** zu ver-
bringen?

Krancz: Die Motive sind sicher unterschiedlich. Eines konnen
wir in den letzten Jahren aber immer ofter feststellen: egal ob
Jung oder Alt, die Menschen wollen der Weihnachtshektik ent-
flichen. Wenn sie dann auch noch etwas fiir ihre Gesundheit tun
konnen, haben sie einen tollen ,,Mehrwert*. Oft kostet es einfach
zu viel Kraft, an den spérlich gesiten Feiertagen auch noch un-
ermiidlich fiir die Familie dazusein. Da ist es leichter zu sagen,
dass man sich eine kurze Auszeit in einem Hotel gonnt, als dass
man jemanden nicht einladen mochte, weil man seine Ruhe ha-
ben will.

TJ: Warum glauben Sie, kommen gerade zu Weihnachten und
Silvester so viele Gdste immer wieder?

Krancz: Es ist schon zu beobachten, dass es ganz viele Giste
gibt, die immer wieder kommen, weil sie sich zu Hause fiihlen.
Man kennt das Personal, viele Giste kennen sich schon unterei-
nander und es entwickeln sich neue Freundschaften. Es ist sozu-
sagen ein Zusammentreffen einer groen ,,Familie®.

TJ: Wechselt das Rahmenprogramm jihrlich ab?

Krancz: Ganz chrlich: Der Mensch ist ein Gewohnheitstier!
Und diese Erfahrung machen wir bei der Programmgestaltung
immer wieder. Ich erinnere mich an ein Weihnachten, wo wir
ein komplett neues Programm erarbeitet haben. Wissen Sie, was
passiert ist? Viele Géste waren enttduscht, weil sie sich zB auf
den Fackelspaziergang oder den Besuch des Bauernhofes Lan-
nerdorfer gefreut haben. Seitdem machen wir es so, dass einige
Programmpunkte jéhrlich beibehalten werden und andere wie
zB Lesungen, Chorgesang und natiirlich die musikalische Unter-
haltung adaptiert werden.

TJ: Wie kann man sich Weihnachten im Quellenhotel vorstellen?
Fiir mich einer der schonsten Tage in meinem Arbeitsjahr! Es
hort sich vielleicht kitschig an, aber es herrscht eine eigene Stim-
mung! Die Lobby ist wunderschén weihnachtlich dekoriert, am
Eingang steht eine Krippe und unterm Weihnachtsbaum liegen
selbstverstandlich Geschenke! Um die Mittagszeit begriifit un-
ser Geschéftsfiihrer Mag. Gernot Deutsch die Géste, die schon
auf den Weihnachtsspaziergang warten. Ausgeriistet mit Win-
terjacke und warmen Handschuhen wird losmarschiert! In der
Zwischenzeit ist unser ,,Christkind“ unterwegs und verteilt
Geschenke. Nach der Riickkehr von der Wanderung haben die
Giste noch geniigend Zeit, sich fiir die Weihnachtsfeier vorzu-
bereiten. Nach einem Gladschen Sekt beginnt die Weihnachtsfeier
mit stimmungsvoller Hausmusik, schonen Gedichten und einem
genussvollen Weihnachts-Festtagsmenti. Ein besinnliches Fest,

so wie es eigentlich {iberall sein sollte!
TJ: Nehmen alle Gdste daran teil?
Krancz: Meinem Gefiihl nach, ja. Aber
wenn jemand lieber unter sich ist, der
kann den Abend gemiitlich bis 22.00
Uhr in der Quellenoase ausklingen las-
sen. Auch das kann ich mir sehr schon,
vor allem romantisch, vorstellen!

TJ: Abschliefend, wann beginnt denn
Ihr persénliches Weihnachtsfest?
Krancz: Mein personliches Weihnach-
ten beginnt am Abend im Kreise meiner
Familie mit einem gemiitlichen Beisammensein, Lieder singen
und Geschichten vorlesen. Es ist einfach schon, liebe Menschen
um sich zu haben!

TJ: Danke fiir s Gesprdch.

Barbara Krancz,
Empfangschefin

<@

HEILTHERME

Quellenhotel & Spa « Bad Waltersdorf
Die Quelle der Ruhe

Advent-Entspannung

11.-16./18. bis 23. Dezember
6 Tage/5 Nachte So—Fr) p. im0z ab€ 910,00

Weihnachtszauber

23. his 28. Dezember
€ 980,00

Prickelndes Silvester

29. Dezember his 3. Janner

€ 630,00

Alle Angebote Kategorie Wald. EZ-Zuschlag € 10,00 pro Nacht.

6 Tage/5 Nachte p. P.im DZ

6 Tage/5 Nachte p. P.im DZ

TOP-Inklusivleistungen:

* Néchtigung im Quellenhotel & Spa**** mit regionaler
Verwohn-Halbpension

¢ ,,Quellenoase* — Therme nur fiir Hotelgdste mit Naturbadeteich
und Feminarium

* Weihnachts- und Silvesterprogramm

* Téglich Eintritt in die Heiltherme mit
7 Thermalwasserbecken, 12 Saunen
und téglichem Gesundheitsprogramm

* Kk kK

Heiltherme « Quellenhotel & Spa « Bad Waltersdorf
8271 Bad Waltersdorf « Tel: 03333/500-0
office@quellenhotel.at « www.heiltherme.at
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Gesund durch den Winter

Quell-Well Produkte

Auszug aus dem vielféltigen Angebot

Sternanis

« echter, gemahlener Sternanis

« frei von tierischen Produkten

Wirkung: Wichtiger Begleiter, praventiv und
akut, in Grippe- und Schnupfenzeiten

90 Kapseln € 22,00

Acerola

« reich an Zink, Selen, Vitamin C
Wirkung: Aktiviert das Immunsystem,
starkt und entgiftet die Zelle
90 Kapseln € 2450
Lactobac

o Lactobazillus Acidophilus Bakterienkultur
15 Milliarden lebensfahige Keime/Kapsel
Laktase zur Verdauung von EiweiB, Fett
und Milch

produziert B-Vitamine, Folsaure, B-12

« frei von Laktose und tierischen Produkten
» Darmschleimhaut regenerierend
Wirkung: Wichtig wahrend, vor und nach
Antibiotikaeinnahme

30 Kapseln € 29,50

Lassen Sie sich kostenlos kinesiologisch austesten!
Weitere Produkte finden Sie im Online-Shop unter der
Rubrik ,Nahrungserganzungsmittel“.

Informationen und Terminvereinbarung:
Tel: 03333/500-2, styrianspa@bheiltherme.at
www.heiltherme.at
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Hinter der Marke ,,Quell-Well*
verbergen sich zu 100 %
natiirliche  Nahrungsergan-
zungsmittel, die groBe Wir-
kung zeigen. Wir sprachen mit
Dr. Doris Ehrenberger (iber die
Entstehungsgeschichte  der
wertvollen , Helferlein® und
was diese wesentlich von an-
deren unterscheidet.

e

Ll i Hio

Ml Bwrma i1 -Foipet

Quell-Well macht Quell-Fit

TJ: Seit wann beschdftigen Sie sich mit Nahrungsergdnzungen und wie kamen Sie darauf?
Ehrenberger: Ich machte viele therapeutische Ausbildungen, lernte energetisches
Austesten, fiihrte als Wissenschaftsjournalistin viele Interviews mit Heilern und lern-
te so auch meinen fritheren Mann, einen Ganzheitsmediziner, kennen. Wir teilten die
Leidenschaft fiir die Natur und ihre Geheimnisse. So begannen wir vor 14 Jahren mit
der Erforschung der Wirkungen von Natursubstanzen, die wir zuerst nur fiir uns und
dann fiir Arztekollegen, schlieBlich fiir viele Naturbegeisterte selbst herstellten. Die
Riickmeldungen waren unglaublich, das spornte uns an.

TJ: Warum unterscheiden Sie Natursubstanzen von iiblicher Nahrungsergdnzung?
Ehrenberger: Nahrungserginzung ist ein Uberbegriff, aber es fallen viele unterschied-
liche Produkte hier hinein. Meist stammen sie aus dem Chemielabor, vielleicht mit
ein bisschen Beerenpulver oder dhnlichem versetzt, um den Naturtouch zu wahren.
Wir gehen einen vollig anderen Weg, verwenden tiberhaupt keine kiinstlichen Stoffe in
unseren Préparaten. Weder kiinstliche Vitamine, noch Beistoffe. In der heutigen Zeit
mit ihrer Hektik, ihren dicht verbauten Stidten vergisst man schnell, dass der Mensch
eigentlich Teil der Natur ist. Dass er eingebunden ist in ihre Rhythmen, ihre Zyklen,
ihre Ordnung, ihre Kréfte. Wir glauben, der Mensch braucht, um seine Belastungen
meistern zu kdnnen, keine Nahrungsergidnzung aus dem Chemielabor, sondern in der
Natur Gewachsenes und mit ihren Prinzipien Verbundenes. Denn es geht darum, den
Korper aufzubauen und seine Gesundheit grundlegend und nach individuellen Bediirf-
nissen zu stirken. Es sollte auch moglich sein, fiir seine Schwachstellen einen Wirk-
stoff aus der Natur zu finden und nur dort, wo es gar nicht anders geht, zu synthetischen
Medikamenten zu greifen.

TJ: Wie kam es zur Zusammenarbeit mit der Heiltherme?

Ehrenberger: Da war sicher dhnliches Denken, was die Bedeutung natiirlicher Wirk-
stoffe betrifft und die Leidenschaft fiir energetisches Testen mit dem Muskeltest aus-
schlaggebend. Wer energetisch austesten kann, was dem Korper gut tut und was nicht,

dem kann man nichts vormachen. Dem Styrian Spa eilte auch damals schon der Ruf
voraus, genauestens zu priifen, was man dem Gast empfiehlt. Geschéftsinteressen zu
verfolgen mit Billigprodukten aus der Petrochemie — sé@mtliche kiinstliche Vitamine
werden aus Erdol hergestellt — wéren hier vollig fehl am Platz. Unsere Natursubstanzen
jedoch fanden Gefallen, sie testeten hervorragend und bald kamen wunderbare Riick-
meldungen zufriedener Géste und Mitarbeiter. So stellen auch wir uns das Resultat
unserer Arbeit vor!

TJ: Was unterscheidet IThre Nahrungsergdnzung noch von anderen?

Ehrenberger: Abgesehen vom vélligen Verzicht auf Chemie verwenden wir besonde-
re Natursubstanzen, zu denen es einen besonderen Erfahrungsschatz gibt. Wir produ-
zieren statt mit den iiblichen grolen Abfiillanlagen, die eine Menge Bei- und Hilfsstof-
fe benotigen, um iiberhaupt zu funktionieren, mit hdndischen Verkapsuliergerdten. Ein
aufwendiges Unterfangen, doch das gewéhrleistet stets frische Qualitit, ohne Beistoffe
und mit viel Platz in der Kapsel fiir das Wesentliche!

TJ: Woher beziehen Sie Ihre Inhaltsstoffe und wo werden die Mittel hergestellt?
Ehrenberger: Von ausgewihlten Firmen aus der ganzen Welt, die wir kennen, wo es
eine Beziehung gibt. Wir priifen die Qualitét sehr genau, alle Stoffe sind streng riick-
standskontrolliert oder iiberhaupt Bioqualitdt oder aus Wildsammlung. Die Verkapsu-
lierung findet teilweise bei uns im Siidburgenland, teilweise in der Steiermark statt.
Nur das Krillol wird in Amerika mitproduziert, um die hier erforderlichen besonderen
Qualitatskriterien zu erfiillen.

TJ: Ist es tiberhaupt notwendig, Nahrungsergdnzungen zu nehmen und wie finde ich
heraus, was ich brauche?

Ehrenberger: Notwendig ist es dann, wenn ich entweder Defizite in der Erndhrung
ausgleichen oder mit Hilfe der Ordnungsmuster der Natur den Selbstheilungskriften
auf die Spriinge helfen will. Da ist energetisches Austesten mit dem Muskeltest natiir-
lich ideal, um genau das richtige Mittel herauszufinden.

/
i

s

baute den Ver-
ein ,,Netzwerk Gesundheit Natur und
Therapie” auf und ist als Wissen-
schaftsjournalistin und Buchautorin
titig. Sie beschiftigt sich seit etwa
20 Jahren mit Naturheilkunde, ist
Expertin fiir Phytotherapie und or-
thomolekulare Medizin. Sie widmet
sich der Herstellung von natiirlichen
Nahrungsergénzungsmitteln wie Quell
Well, wofiir sie wirksame Natursub-
stanzen der ganzen Welt verwendet.
Die Erfahrungen, die im Netzwerk
Gesundheit mit diesen Naturstoffen
gemacht werden, beschreibt sie in ih-
rem Vereinsmagazin LEBE!, das auch
den Gisten der Heiltherme gratis zur
Verfligung steht.
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Aktionen & Angehote

Beauty-Geschenkesets von Decléor

Optimal fiir kéltere Tage.
Jede Box enthalt vier Gesichts-Pflegeprodukte.
Sie zahlen nur die Tagescreme!

HEI%RME EI n_l_(C'l u fe n
in Uber

. . | L
Steirische Lebenslust Bbub& %l

Die Quelle der Ruhe
Neue Energie aus der steirischen Natur

zB Geschenkebox fiir ,,trockene Haut:
| Tagescreme (50 ml)
¢ 1 Serum (5 ml) y
« 1 Lippenbalsam (10 ml) ¥
e 1 Nachtcreme (2,5 ml) 1§

Eurcpastrads 1, 7400 ODarwart | wiww.e0ss0,at

TOP-Inklusivleistungen:
1 ,,Magische 8“-Riickenmassage mit Kiirbis6l
1 Bliitenkrauterbad

Thermen-Wohlfiihltag
1 Zotter-Schokolade

» 1 Tageseintritt Néchtigung im Quellenhotel & Spa**** mit regionaler
¢ 1 Energetische Behandlung Verwdhn-Halbpension . ) .
(wahlweise Akupunkt-, Specksteinmassage * ,.Quellenoase‘ — Therme nur fiir Hotelgéste mit

P : « T Naturbadeteich und Feminarium
oder "Magische 8"-Rickenmassage) €51,00 + Téglich Eintritt in die Heiltherme mit 7 Thermalwasserbecken,

12 Saunen und Gesundheitsprogramm

€ 49,90

Boxen fiir alle Hauttypen erhaltlich im Beautyshop solange der Vorrat Preis giiltig bis 23.12.2011. Erhéltlich an der Thermenrezeption.

reicht. Tel: 03333/500-963, www.heiltherme.at Tel: 03333/500-1, www.heiltherme.at
- : = : 4 Tage/3 Néchte p. P. im DZ
Nur fiir uns — Freundinnen-Schonheitsprogramm . P 3"54 00
e . . . .
Zeit fiireinander im Quellenhotel & Spa Die ideale Geschenksidee NE“ 1 st € 1P, P 12200 b
 Nachtigung im Quellenhotel & Spa**** mit regionaler ¢ 1 Meersalz-Korperpeeling fiir jede Person o, _ m ,
Verwohn-Halbpension e 1 Stutenmilchbad fiir zwei i =) ' HIERELR L " - -
» ,,Quellenoase* — Therme nur fiir Hotelgiste mit « 1 Augen- und Gesichtsmaske fiir jede Person _ o il ﬁ,;;l'""n"'" ! andreo e =
Naturbadeteich und Feminarium « 1 Gesichtspeeling fiir jede Person HEIItgg;T%;rjuuwea"I?glgjt:rlf& STET 553;‘3‘7;(')%?"0” PALMERS n
. . . " r e lel: - O
. } gﬁgrﬁjga;ﬁ%?ﬁrﬁjma Sambucusdl Freundinnen-Special office@quellenhotel.at « www.heiltherme.at Ew . _
* 1 Piccolo Sekt fiir 2 Personen
inklusive je 1 Glas Sekt

» Téglich Eintritt in die Heiltherme mit 7 Thermalwasser-

Ezcken, 11\2/I Sauneﬁ usnd téglic}k;em (l\‘;fsquld.he(iitspggralr}rluﬁ <€ 184,00 xﬁ TO U HI 5 M U SS c H U L E N
e Montag, Mittwoch, Samstag Live-Musik 1n der Hotelhalle Bei Einzelbuchung = B A D G L EI c H E N B E RG
3 Tage/2 Niichte pro Person im DZ £€252.50 €97,00 ¥ fir eine weltwelts Karrdara im Tourlsmus
Einzelzimmer-Zuschlag: € 10,00/Nacht .
Paket buchbar ab 24.12.2011. Kostenlose Buchungshotline aus Osterreich: Paket buchbar ab 24.12.2011.

Tel: 0800/205 308, +43(0)3333/500-0, office@quellenhotel.at g}< Erhéltlich im Styrian Spa, Tel: 03333/500-963, www.heiltherme.at

10% Kuschelige VOSSEN Individuelle Geschenkspackerl

Herren-Bademantel fiir jeden Anlass!
Wir stellen lhnen ein Korbchen gesunder, wohltuender '
Die VOSSEN-Bademaéntel _ P 3
bostochon dundh | _ Produkte zusammen — ganz nach Ihren Wiinschen. SCHNUPPERN AM CAMPUS: ‘h_.r
(}éhochwertige Verarbeitung. - e ' o Individuelle Geschenks- _ Schultag Michtigung, VefpRaqung im imtefnat " B e HOTELRAC HSCHIAE
' SO = korbehen - e e mef e ton e AUFBALL BHRGCANG FOL TEURSINLS
GroBen: S—XXL o Wir verpacken Ihnen Ihr HOHERE LEHRANSTALT POV TOLRISILES
Farbe:  grau Geschenk gratis KOLLEG FUR TOURISMUS LWD FEHTWETSCHAT
¢ Wir haben auch am COLLEGE OF TOURESM AND LESUAE INDILSTHY
statt € 42,50  nur € 38,20 Heiligen Abend bis
16.00 Uhr geoffnet
Mit Gutschein erhiltlich bis 31.12.2011 e Steirischer H-:-':_&Ha-:lzs-:l‘mlw:reig
solange der Vorrat reicht. Ein Gutschein Offnungszeiten Thermenshop: TOURISMUSSCHLULEM BAD GLEICHEMBERG
pro Person. Nicht in bar ablgsbar oder auf Téglich von 8.30 bis 22.00 Uhr, %8 5344 Bad l;;LE-i|:|1r-_-r||:n5-r|:|lI Eaker-Frarz-tosef-Sin. '|E|||T|5-|, 03159/ 22080
andere Aktionen tibertragbar. Erhéltlich im Freitag bis 23.00 Uhr, Sonntag bis E;EE]- : :::“m';:"m,. : www.tourismusschule.com
Thermen- und Hotelshop. 21.00 Uhr. Tel: 03333/500-920

Anzeige
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Termine & Veranstaltungen

Termine & Veranstaltungen

Alle Events in und rund um die Heiltherme Bad Waltersdorf im Uberblick.

Wir freuen uns auf lhr Kommen!

»Let's dance Zumba®“ jeden Samstag

in der Heiltherme Bad Waltersdorf
,Zumba®-Tanzen“ in der Heiltherme Bad
Waltersdorf mit Barbara Woath

jeden Samstag ab 14.00 Uhr

2 Einheiten a 50 Minuten

Aufpreis pro Einheit € 5,00

(nur in Verbindung mit einem Thermeneintritt
méglich), Tel: 03333/500-1, www.heiltherme.at

Zusétzlich ab Janner 2012 Zumha®
auch jeden Donnerstag um 18.30 Uhr!

November

16. November

,Von Liebe, Sex und anderen Irrtiimern*
Kabarett von Sexpertin Barbara Balldini
19.30 Uhr Kulturhaus Bad Waltersdorf
Tickets: VVK: € 18,00/AK: € 20,00

Tel: 03333/3150, www.badwaltersdorf.com

19. November bis 21. Dezember
»AdventMarkt“ beim Weingut Glatz
Tel: 0664/280 90 96, www.glatz-wein.at

24. November
InGe-Gesundheitstag , Burnout-Préavention
in der Heiltherme Bad Waltersdorf

22 Thermenjournal/Winter

Silvester

im Bademantel
in der Heiltherme Bad Waltersdorf

Entspannen Sie in der Therme, erleben Sie die ,,Nacht der
Ballone“ sowie ein grandioses Feuerwerk und lassen Sie

sich bei Sekt und gutem Essen von uns verwohnen.

ab 16.00 Uhr: Nacht der Ballone / 24.00 Uhr: GroBes Feuerwerk
Tageseintritt inkl. Galadinner € 64,00

Abendeintritt ab 16.00 Uhr inkl. Galadinner € 56,00
Abendeintritt ab 18.00 Uhr inkl. Galadinner € 54,00

Buchbar nur gegen Voranmeldung unter der Tel.: 03333/500-930.
Galadinner von 18.00 bis 22.00 Uhr, Badeschluss 01.30 Uhr.

mit Vortrdgen, Kulinarik, Gewinnspiel
Tel: 03333/500-1, www.heiltherme.at

25. November

Tages-Seminar: Mentaltraining & Kampfkunst
in der Heiltherme mit Ing. Bernhard Paier

p. P. € 69,00

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

217. November — 2. Dezember

English Club im Quellenhotel & Spa****
mit Mag.? Annett Halbwachs

6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. € 515,00
Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

217. November — 2. Dezember

Qi Gong Woche im Quellenhotel & Spa™***
mit Gesundheitstrainer Peter Fuchs

6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. € 556,00
EZ-Zuschlag € 10,00/Nacht!

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

30. November

,Mein Testament” Kabarett von

Markus Hirtler — alias Ermi Oma

19.30 Uhr Kulturhaus Bad Waltersdorf
Tickets: VVK: € 19,00/ AK: € 23,00

Tel: 03333/3150, www.badwaltersdorf.com

Dezember

4.-9./9.-11. Dezember

Zumba®-Tanzen im Quellenhotel & Spa****
mit Nicole Kuntner und Alex Hudson

3 Tage/2 Néchte (Fr — So) p. P. im DZ € 299,00
6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P.im DZ € 585,00
Einzelzimmer-Zuschlag € 10,00/Nacht
Tagesticket (Therme & Zumba®-Tanzen)
Freitag oder Samstag p. P. € 49,00
2-Tagesticket (Therme & Zumba®-Tanzen)
Freitag und Samstag p. P. € 95,00

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

1. Dezember

JLillertaler Weihnacht” —

Die Mayrhofner & Die Zellberg Buam
20.00 Uhr Kulturhaus Bad Waltersdorf
VWK: € 25,00/AK: € 28,00

Tickets im Infobiiro Bad Waltersdorf

Tel: 03333/3150, www.badwaltersdorf.com

11.-18. Dezember

Seniorentanze im Quellenhotel & Spa****
mit Werner Dietrich

6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. € 515,00
8 Tage/7 Nachte (So — So) p. P. € 714,00
Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

TIPP 31. Dezember

Silvester im Bademantel

in der Heiltherme Bad Waltersdorf
16.00 Uhr ,Nacht der Ballone*
24.00 Uhr GroBes Feuerwerk
Badeschluss um 01.30 Uhr

Janner 2012

2. Janner

Offizieller Tourstop des Jugend-Olympischen
Fackellaufes in der Heiltherme Bad Waltersdorf
ab 13.00 Uhr mit Showacts, Musik uvm.

13. - 15. Janner

Wochenend-Seminar: Mentaltraining & Kampfkunst-
im Quellenhotel & Spa**** mit Bernhard Paier
3 Tage/2 Nachte p. P.im DZ € 282,00
Einzelzimmer-Zuschlag € 10,00/Nacht

16. Janner
Damen-Saunaritual um 18.00 Uhr
Beautytipps, Kneippen, Entspannungsiibungen

22. Janner

,ORF Radio Steiermark-Friihschoppen® —
Livetibertragung in ganz Osterreich

11.00 Uhr Kulturhaus Bad Waltersdorf
Eintritt frei

Tel: 03333/3150, www.badwaltersdorf.com

22.-21. Janner

LUnterstiitzung leicht gemacht”

mit Christian Tordy

Singlewoche im Quellenhotel & Spa****
6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. € 525,00
Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

Ja, senden Sie mir bitte kostenlos Informationen:

Hauptprospekt ,,Die Quelle der Ruhe*

Preise (Heiltherme, Quellenhotel, Styrian Spa mit Massage & Beauty)

Therapie & Kur-Preise
Shopprospekt
Zimmerverzeichnis Bad Waltersdorf

Februar 2012

3.-5. Februar

Zumba®-Tanzen im Quellenhotel & Spa****
mit Nicole Kuntner und Alex Hudson

3 Tage/2 Néchte (Fr — So) p. P. im DZ € 309,00
Einzelzimmer-Zuschlag € 10,00/Nacht
Tagesticket (Therme & Zumba®-Tanzen)
Freitag oder Samstag p. P. € 50,00
2-Tagesticket (Therme & Zumba®-Tanzen)
Freitag und Samstag p. P. € 96,00

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

24. Februar

,European Dance Masters*

20.00 Uhr Kulturhaus Bad Waltersdorf
Reihenpl. VK: € 14,00, Tischpl. VVK: € 22,00
Tel: 03333/3150, www.badwaltersdorf.com

18. - 23. Februar

,Gedanken formen meine Welt“

mit Mag.? Annett Halbwachs
Singlewoche im Quellenhotel & Spa****
6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. € 525,00
Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

19. — 26. Februar

Standardtanze im Quellenhotel & Spa****
mit Werner Dietrich

6 Tage/5 Nachte (So — Fr) p. P. € 525,00
8 Tage/7 Nachte (So — So) p. P. € 735,00
Single-Special — kein EZ-Zuschlag!

Tel: 03333/500-0, www.heiltherme.at

Terminvorschau:
InGe-Gesundheitstag , Bewegung": 8. Marz
TSM®-Workshop: 26. April

- _%;,4 _______________________________________________

Antwortsendung

Falls Briefmarke
zur Hand,
bitte frankieren.
Seminarprospekt ,,Tagen und GenieBen*

Ja, senden Sie hitte kostenlos Informationen an meine Freunde/Bekannten:

Name:
StraBe:
PLZ/Ort:
Telefon/Fax:

Ja, senden Sie mir bitte Ihren Newsletter (kostenlos):

E-mail:

lhre Meinung ist uns wichtig! Wie gefallt lhnen unser Thermen Journal?

S

Offnungszeiten
Weihnachten/Silvester

Heiliger Abend, 24. Dezember
Quellenhotel durchgehend
Quellenoase von 9.00 bis 22.00 Uhr

Heiltherme/Thermenrestaurant
von 8.30 bis 16.00 Uhr

Friseur von 9.00 bis 12.00 Uhr
Styrian Spa geschlossen
Silvester, 31. Dezember
Quellenhotel durchgehend

Quellenoase von 9.00 bis 22.00 Uhr

Heiltherme/Thermenrestaurant
von 8.30 bis 01.30 Uhr

Friseur von 9.00 bis 15.00 Uhr
Styrian Spa von 9.00 bis 17.00 Uhr
Neujahr, 1. Janner 2012
Quellenhotel durchgehend

Quellenoase von 9.00 bis 22.00 Uhr

Heiltherme/Thermenrestaurant
von 8.30 bis 21.00 Uhr

Friseur geschlossen

Styrian Spa von 12.00 bis 16.00 Uhr

Das nachste
Thermen Journal
erscheint im Februar




AK““ Machen Sie lhren Lieben eine Freude mit Gutscheinen der
Heiltherme Bad Waltersdorf und dem Quellenhotel & Spa™=***!

Ab einem Gutscheinwert von € 150,00 schenken wir Ihnen einen
Thermeneintritt oder einen Eintritt fiir's Salinarium dazu.

i .d- Wir freuen uns auf Ihre Bestellung unter:
S8 | Tel: 03333/500-1, office@heiltherme.at.
A& | Oder Sie drucken die Gutscheine gleic

auf www.heiltherme.at

v. I.: Nina Haas, Dorli Schloffer, Tamara Lang und
Martina Nieder!

»QR-Code*” fiir Ihre
perstnliche Information.

HEILTHERME

Quellenhotel & Spa « Bad Waltersdorf
Die Quelle der Ruhe

Thermenstrafe 111
8271 Bad Waltersdorf
Tel: +43(0)3333/500-1
Thermenjournal/Winter office@heiltherme.at, www.heiltherme.at



