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Sommer, Sonne, SUP

Ein lauer Sommertag, tlirkis-blaues Wasser und ein Stand-up-Paddle-Board unter

den FiBen ...

so fihlt sich der Sommer in der Alpentherme an! Fiir entspannte

Sommertage haben wir uns wieder einige Aktionen fiir euch ausgedacht.

Mit der Sommersaisonkarte winkt
ein ganzer Sommer voller Moglich-
keiten: Vier Monate lang eintau-
chen, abschalten und aktiv sein —
so oft man will, sogar mehrmals
tdglich. Erhdltlich ist sie ab 1. Mai!
Erwachsene zahlen fiir Therme
exkl. Sauna € 303,00, mit Sauna

€ 396,00, fir Kinder (6-15 J.) gibt's
die Sommersaisonkarte exkl. Sauna
um € 183,00.

Fit mit Aqua-Jogging

Fir alle, die was Neues ausprobieren
wollen: beim Aqua-Jogging von 15.
Juni bis 11. September, jeweils
Montag bis Freitag um 14.00 Uhr
(bei Schonwetter), bringen wir

Bewegung in den Thermenbesuch —
kostenlos fiir Thermengaste.

Familien Schulschluss & Zeugnis
Aktion

Der Sommer steckt aber auch voller
besonderer Momente: Von 12. Juni
bis 11. Juli versiif3t die Schulschluss-
Aktion den Countdown in die Ferien
mit attraktiven Spezialtarifen fir
Kinder. Und am 10. Juli wartet ein
echtes Highlight: Wer sein Zeugnis
vorzeigt, erhalt freien Eintritt und
eine Kugel Eis dazu.

Samba & Latino Pool Parties
Fir echtes Urlaubsfeeling sorgen
die Pool Parties im Rahmen des

Tanz:Festes Gastein am 3. und 10.
Juli mit DJ, Tanz-Workshops, Cock-
tails und einem Spezial-Abendtarif
von € 20,00 ab 18.00 Uhr.

Nixenschwimmen & SUP
Meerjungfrauen-Workshops sind
wieder von 10. Juli bis 11. Septem-
ber angesagt — bunte Flossen war-
ten auf Jungs und Méadels! Und die
Stand-up-Paddle-Boards stehen in
den Sommerferien bereit.

Ob sportlich aktiv, entspannt im
warmen Wasser oder mittendrin
im sommerlichen Treiben — in der
Alpentherme Gastein wird jeder Tag
zum Urlaubstag.

Mehr: www.alpentherme.com

Liebe Freunde der
Alpentherme,

der Frihling bringt alles in Bewe-
gung und unser Thermalwasser
Badesee lockt schon wieder mit
frihsommerlichem Flair!

Wer noch das perfekte Outfit
sucht, ist in unserem Badeshop
richtig: Von Bikinis und Badeho-
sen bis hin zum Saunakilt gibt's
alles, was man fir einen Ther-
men- und Saunatag braucht.
Apropos Sauna: Die Alpentherme
ist ab sofort Aufguss Roots Schu-
lungszentrum! Gemeinsam mit
Robert Heinevetter laden wir am-
bitionierte Einsteiger und Profis
ein, ihr Aufguss-Konnen weiter-
zuentwickeln.

Neu vorstellen diirfen wir Ihnen
auch die Sportmedizin Gastein —
mit neuem drztlichen Leiter und
modernster Diagnostik, darunter
unser neuer 3D/4D Wirbelsau-
lenscan. AuBerdem begleiten wir
OSV-Abfahrer Stefan Eichberger
auf seinem Weg zuriick in den
Weltcup.

Ein Thema, das aktuell viele
beschadftigt, ist Longevity — die
Kunst, lange gesund und vital zu
bleiben. Wir zeigen, wie moderne
Gesundheitskonzepte und die
richtige Erndhrung dabei unter-
stiitzen kénnen. Wahrend wir uns
auf einen aktiven Sommer freu-
en, denken wir aber auch gern
an den vergangenen Winter
zurilick. Und auf unser Eisbade-
Event mit Christian Redl und die
erste Eisbadesaison mit unseren
Trainerinnen. Im Herbst geht's
wieder los!

Klaus Lemmerer, Geschaftsfiihrer
Alpentherme Gastein

Lieblingsstucke fur den Sommer

Manchmal beginnt ein
perfekter Badetag schon vor
dem ersten Sprung ins Was-
ser — namlich im Badeshop
der Alpentherme Gastein.

Zwischen Bikinis, Badeanziigen und
sommerlichen Accessoires findet
man hier alles, was man fir ent-
spannte Stunden im und am Wasser
braucht. Und oft auch das eine oder
andere Stiick, das man eigentlich
gar nicht geplant hatte.

Karin Baumler, Leiterin des Bade-
shops, kennt das nur allzu gut: ,Vie-
le kommen nur kurz schauen — und
gehen dann doch mit einem neuen
Lieblingsstiick raus”, sagt sie
schmunzelnd. Besonders gefragt
sind nach wie vor Bademantel -
weich, gemiitlich und einfach ein
Stlick Urlaub zum Anziehen.

Aber auch das Sortiment rundherum
kann sich sehen lassen: von Bikinis,
Badeanziigen und Badehosen — klas-
sisch oder sportlich — bis hin zu Ba-
deschlapfen, Strandkleidern oder
-tlchern und Ponchos. Und ja: auch
Badehauben sind nach wie vor ge-
fragt. ,Meine erste verkaufte Ware
war doch tatsdchlich eine Badehau-
be", lacht Karin. ,,Da hab ich selbst
kurz gestaunt.”

Saunakilts & Hamamtiicher gefragt
Besonders beliebt: Alles, was man
fiir die Sauna braucht! Nicht mehr
wegzudenken sind gerade die Sau-
nakilts in verschiedenen Langen
oder Hamam-Tlicher zum ldssig
Wickeln! Wer also das nachste Mal
vorbeikommt: Einfach kurz rein-
schauen. Die Chancen stehen gut,
dass man nicht mit leeren Handen
wieder geht!



Die Kunst des Aufgusses

Warum Sauna glicklich macht.

Die Finnen gelten seit Jahren als die glicklichsten Menschen der Welt — und eines verbindet

sie alle: die Sauna. Doch Sauna ist nicht gleich Sauna. Was den Unterschied macht und warum

ein guter Aufguss weit mehr ist als heifle Luft, erkldart Aufguss-Experte Robert Heinevetter von

Robert, die Finnen sind laut Stu-
dien die gliicklichsten Menschen
der Welt - schon wieder! Hat das
vielleicht was mit dem Thema
Sauna zu tun?

(lacht) Ich bin liberzeugt davon.
Die Sauna ist in Finnland kein
Event, sondern Teil des Lebens. Es
geht um Entschleunigung, um Ab-
schalten, um Zeit fir sich selbst.
Genau das fehlt vielen im Alltag -
und genau das kann Sauna geben.

Was macht fiir dich personlich
einen perfekten Saunagang aus?
Ein perfekter Saunagang ist ein
Zusammenspiel aus Hitze, Duft und
Gefihl. Es geht nicht nur darum,
zu schwitzen, sondern darum, den
Kopf frei zu bekommen. Wenn Ga-
ste am Ende sagen: ,Jetzt bin ich
wirklich runtergekommen”, dann
war es ein guter Aufguss.

Viele denken ja, ein Aufguss ist
einfach Wasser auf die Steine -
was steckt wirklich dahinter?
Da steckt viel mehr dahinter, als
man denkt. Temperatursteuerung,
Luftfihrung, Timing, Diifte — und
natiirlich die Wedeltechnik. Ein gu-
ter Saunameister spirt den Raum
und die Gaste. Er weill genau,
wann er Druck rausnimmt oder
wann er ihn steigert. Das ist
Erfahrung — und das kann man
lernen.

Aufguss Roots.

Woran merkt man als Gast so-
fort, ob ein Aufguss wirklich gut
ist?

An der Ausgewogenheit. Es darf
nie unangenehm werden, sondern
soll intensiv, aber stimmig sein.
Auch die Diifte spielen eine grofle
Rolle — sie miissen zur Hitze und
zum Ablauf passen. Und man
merkt es ganz einfach daran, wie
man sich danach fihlt: erschlagen
oder erholt.

Warum ist eine fundierte Ausbil-
dung fiir Saunameister so wich-
tig?

Weil es um Verantwortung geht.
Wir arbeiten mit Hitze, mit Men-
schen, mit deren Wohlbefinden.
Ein guter Aufguss ist kein Zufall,
sondern das Ergebnis von Wissen,
Technik und Erfahrung. Genau das
vermitteln wir bei Aufguss Roots —
von den Grundlagen bis hin zu pro-
fessionellen Show- und Wedeltech-
niken.

Die Alpentherme Gastein ist jetzt
offizieller Ausbildungsstiitzpunkt
von Aufguss Roots — warum
passt das so gut zusammen?

Die Voraussetzungen hier sind ide-
al: hochwertige Anlagen, ein pro-
fessionelles Umfeld und ein Team,
das Sauna versteht und lebt. Fir
uns ist das der perfekte Ort, um
unser Wissen weiterzugeben — und

fir Teilnehmer eine groflartige
Mdoglichkeit, unter realen Bedin-
gungen zu lernen.

Wie hat sich die Aufguss-Kultur
in den letzten Jahren verandert?
Sie ist viel vielfdltiger geworden.
Es gibt spektakuldre Show-Aufgiis-
se, aber gleichzeitig auch wieder
eine Riickbesinnung auf Ruhe und
Qualitat. Beides hat seinen Platz -
entscheidend ist, dass es authen-
tisch ist und zum Haus und zu den
Gasten passt.

Zum Abschluss: Was ist fiir dich
der schonste Moment als Sauna-
meister?

Wenn es ganz ruhig wird. Wenn
man merkt, dass alle im Raum bei
sich sind. Das ist schwer zu be-
schreiben — aber genau das ist
Sauna.

NEU:
Aufguss lernen mit Aufguss
Roots in der Alpentherme!

Kurse 2026:

e 06.07.: Aufguss Basiskurs

¢ 21.09.: Wedeltechnik Level 1

e 02.11.: Wedeltechnik fiir
Fortgeschrittene

Infos & Anmeldung:
www.alpentherme.com/
veranstaltungen

Aufguss Masters
& Herbal Cup

Zwei Sauna Events, bei denen
die besten Saunameister ge-
geneinander antreten, war-
ten: die OSF Aufguss Masters
& der Herbal Cup Austria!

Bei den Aufguss Masters (11.-14.
Juni) trifft sich die heimische
Elite der Show-Aufguss-Szene in
der Alpentherme Gastein. Kreative
Inszenierungen, prazise Wedel-
techniken und beeindruckende
Choreografien machen jeden Auf-
guss zum Erlebnis. Der Herbal Cup
Austria (2.—4. Oktober) setzt ganz
auf die Kraft der Natur: Frische
Krauter, dtherische Ole und selbst
kreierte Duftkompositionen ste-
hen im Mittelpunkt — eine Dampf-
bad-Zeremonie & ein Aufguss-Ri-
tual werden durchgefiihrt!

Sauna Specials

Noch mehr Show- & Spezial-
aufglisse und Gastaufguss-
meister, die euch mit ihren
Kreationen verzaubern!
Sauna-Fans markieren sich
folgende Termine rot im

Kalender:

» 20. Juni: Sommer-Sonnwende
Lange Thermen- & Saunanacht
bis 24 Uhr, Livemusik & Grillen

» 19. September: Goldener Herbst
Erweitertes Aufgussprogramm
& Gastaufgussmeister

» 19. Dezember: Winterzauber
Erweitertes Aufgussprogramm
& Gastaufgussmeister

Mehr: www.alpentherme.com/
veranstaltungen



Die ,neue” Sportmedizin Gastein

Warum moderne Sportmedizin heute friiher ansetzt — und weiter denkt.

Neues Raumkonzept, neue Gesichter, neue Gerdte, neue Ansdtze: Mit Dr. Heiko Rychlowski begriflen wir
unseren neuen Arztlichen Leiter in der Sportmedizin. Unterstiitzt wird er von Dr. Simone Stefan, Dr. Paula
Wittek und unserem Sportwissenschaftler Mag. Philipp Holleis & seinem Team!

Bewegung ist Lebensqualitat — und
genau hier setzt die Sportmedizin
Gastein an. Mit der Neuausrichtung
und dem Umbau wurde der Bereich
gezielt erweitert und modernisiert.
Heute verbindet die Sportmedizin
innovative Diagnostik, moderne
Therapieverfahren und interdiszipli-
ndre Betreuung. Ziel ist es, Schmer-
zen zu lindern, eine sichere Riick-
kehr zur Bewegung zu ermoglichen
und Leistung zu optimieren.

Ob ambitionierter Hobbysportler,
Reha-Patient oder Leistungssportler
— wir begleiten individuell, medizi-
nisch fundiert und nachhaltig.
Neben Schmerzreduktion liegt der
Fokus auch auf der Verbesserung
von Bewegungsabldaufen.

.Viele Menschen warten einfach zu
lange", sagt Dr. Heiko Rychlowski,
neuer sportmedizinischer Leiter.
.Der Kérper sendet sehr friith Warn-
signale — nur werden sie oft nicht
ernst genommen oder falsch inter-
pretiert.”

Der Ansatz der heutigen Sportmedi-
zin ist deshalb ein anderer: nicht nur
behandeln, sondern verstehen.
Bewegungsmuster erkennen,
Belastungen sichtbar machen und
frilhzeitig gegensteuern. Was lange
Zeit dem Spitzensport vorbehalten
war, wird damit auch fiir den Brei-
tensport zuganglich.

Wir haben Dr. Heiko Rychlowski
zum Mini-Interview gebeten:

Warum iliberhoren viele Menschen

die ersten Signale ihres Korpers?
Dr. Rychlowski: Weil sie selten ein-
deutig sind. Ein Ziehen wird schnell
als ,normal’ abgetan. Viele gewdh-
nen sich an kleine Einschrankungen
— bis sie irgendwann zum Problem
werden.

Was kann moderne Sportmedizin
heute anders als friiher?

Dr. Rychlowski: Wir kénnen den Kor-
per viel praziser analysieren. Es geht
nicht mehr nur um Schmerzpunkte,
sondern um Zusammenhange: Hal-
tung, Bewegung, Belastung — und
wie alles zusammenspielt.

Welche Rolle spielt dabei der neue
Wirbelsdulenscan?

Dr. Rychlowski: Eine zentrale. Er
macht sichtbar, was man oft nur
spirt. Fehlhaltungen und Asymme-
trien konnen friih erkannt werden —
noch bevor Beschwerden entstehen.

Ist das nur fiir Leistungssportler
relevant?

Dr. Rychlowski: Ganz im Gegenteil.
Gerade im Alltag entstehen viele
dieser Muster, eben durch Sitzen,
einseitige Belastung oder zu wenig
Bewegung. Genau hier setzt moder-
ne Sportmedizin an.

Was ist |hr Ziel in lhrer neuen
Rolle?

Dr. Rychlowski: Menschen ein besse-
res Verstandnis fir ihren eigenen
Korper zu geben. Wer friih erkennt,
kann langfristig viel verhindern.
Mehr: www.alpentherme.com/
sportmedizin

Neu: 3D/4D Wirbelsaulenscan

Fehlhaltungen erkennen,
bevor sie zum Problem wer-
den - schnell, prazise und
ganz ohne Strahlen!

Rickenschmerzen entstehen oft
schleichend — und bleiben lange
ungeklart. Und hier kommt unser
brandneuer 3D/4D Wirbelsau-
lenscan ins Spiel. Er macht sicht-
bar, was dem Auge verborgen
bleibt: Fehlstellungen, Becken-
schiefstande und muskuldre
Dysbalancen.

Schneller Scan - strahlungsfrei

In wenigen Sekunden wird mithilfe
eines projizierten Linienrasters ein
dreidimensionales Modell der Wir-
belsdule erstellt. Die Ergebnisse
werden sofort ausgewertet und
direkt besprochen. Das Besondere:
Die neue Technologie ermdoglicht
eine Verlaufskontrolle. Veranderun-

gen durch Training, Therapie oder
Einlagen werden messbar. Der Scan
selbst ist schnell, schmerzfrei und
ideal bei Beschwerden, aber auch als
Vorsorge.

Wann ist der Scan geeignet?

» bei Riicken- und Haltungs-
problemen

» bei Verdacht auf Fehlstellungen
oder Skoliose
bei Beckenschiefstdanden
zur Trainings- und Therapie-
planung

» zur Verlaufskontrolle & Vorsorge

Auch ohne akute Beschwerden lohnt
sich ein Blick auf die eigene Haltung!

Dauer: ca. 30 Min, Kosten: € 99,00

Tipp: Kombinieren Sie den Wirbel-
sdulenscan mit einer Ganganalyse!

Infos: T +43 (0)6432/8293-200

Dr. Heiko Rychlowski und Dr. Paula Wittek (oben), Dr. Simone Stefan (links), Mag. Philipp Holleis (rechts)




Zuruck auf die Piste:
Comeback in Arbeit

Nach einem schweren Kreuzband- und Meniskusriss arbeitet OSV-Abfahrer Stefan
Eichberger im Gesundheitszentrum der Alpentherme Gastein am Weg zurick -
zwischen Unterwassertherapie, IHHT-Zelltraining und Kondi-Einheiten!

Stefan Eichberger, einer der vielver-
sprechendsten OSV-Abfahrer, stand
kurz davor, sich im Weltcup endgdil-
tig zu etablieren: Sechster und Sieb-
ter in Beaver Creek, Olympia vor der
Tiur — alles schien perfekt. Dann kam
der Moment, der alles anderte: Ein
Sprung im ersten Abfahrtstraining in
Groden endete mit einem Riss von
Kreuzband und Meniskus.

»Natdirlich ist das brutal bitter", sagt
Eichberger. ,Die ersten Wochen wa-
ren ein Kampf gegen Schmerzen und
schlaflose Nachte. Aber der Gedan-
ke, dass ich das nicht packe, exi-
stiert einfach nicht.”

Skifahren: Hochrisikosport

Auch mental ist so eine Verletzung
eine Herausforderung. ,Skifahren ist
ein Hochrisikosport. Bei mir ist es
die zweite Verletzung, ich weil}, was
es braucht, um zuriickzukommen",
erklart der 26-Jahrige. Aufgeben ist
fir ihn keine Option — trotz des er-
zwungenen Zuschauens bei Weltcup-
Rennen, Klassikern und Olympia.

,Es tut schon weh, von der Couch
aus zuzusehen, aber ich freue mich
umso mehr, wenn die Kollegen gute
Ergebnisse einfahren."

Im Janner & Februar arbeitete Eich-
berger im OSV-Reha-Stiitzpunkt im

Gesundheitszentrum der Alpenther-
me Gastein intensiv an seiner Reha.

Durchgetaktete Reha-Tage

Und der Tagesplan war dicht: Strom-
behandlungen, Physiotherapie,
Lymphdrainage, Unterwasserthera-
pie im Radonthermalwasser, IHHT-
Zelltraining, Kraft- und Stabilitats-
dibungen im Gym. ,Das ist schon
alles relativ stressig, also fad wird's
mir sicher nicht", lacht er.
Unterstlitzung kommt von Andi
Hochwimmer, Rehastiitzpunktleiter
und dem erfahrenen Therapeuten-
Team: ,Ich war schon einmal hier
und weil3, dass die Therapeuten sehr,
sehr gut sind. Die Zusammenarbeit
ist extrem professionell und im
GXUND sind wir auch immer bestens
untergebracht.”

Zelltraining als Zusatztherapie

Ein wichtiger Bestandteil seiner
Reha war das IHHT-Zelltraining, eine
Art H6hentraining am Gerat.

Ziel: die Zellen effizienter mit Sauer-
stoff versorgen, Regeneration be-
schleunigen, Belastbarkeit erhohen.
,Im Moment merkt man es selbst
noch nicht stark, aber die Werte zei-
gen, dass der Kérper sehr gut rea-
giert", erklart Eichberger.

Radonthermalwasser als Schmerz-
killer

Parallel hilft das Thermalwasser im
Gesundheitszentrum: Unterwasser-
therapie reduziert Schmerzen,
Schwellungen und unterstiitzt die
Beweglichkeit gleichermalen.

Auch die Sauna wird bald wieder Teil
seines Plans sein. ,Beim letzten
Aufenthalt war ich schon sehr viel
in der Sauna. Sie ist ideal zum Ent-
spannen und zum Regenerieren. Eure
Saunalandschaft ist einfach lassig",
schmunzelt Eichberger.

Sein klares Ziel fiir die nachsten
Monate: Siidamerika und der Wie-
dereinstieg auf die Ski. ,Fiir den
Sommer will ich so fit und schmerz-
frei wie moglich sein. Ende August
geht's nach Chile — da mochte ich
unbedingt mit. Ein paar Skitage
waren schon gut, damit man nicht
ganz ,nackert’ riiberfliegt."

Fir Eichberger ist die Verletzung
kein Drama, sondern ein weiteres
Kapitel auf dem Weg zurlick.

+Es is bled g'laufen. Aber es gibt
keinen Zweifel, dass ich stark zu-
rickkomme", sagt er. Und man
glaubt ihm jedes Wort.

www.alpentherme.com/sportmedizin

Sportler 10er

Einfach Schwimmen. Vor
der Arbeit, oder danach
oder warum nicht auch mal
zwischendurch? Dafliir gibt's
den Sportler 10er.

Unser Sportler 10er um € 111,00
inkludiert 10 Eintritte (nur Ther-
me) zu 1,5 Stunden zum Schwim-
men. Die Umkleidezeit ist hier
schon eingerechnet, jede weitere
% Stunde wird mit € 2,00 abge-
rechnet. Wer nach dem Schwim-
men noch in die Sauna zur Regene-
ration will, zahlt einfach € 8,00
pro Eintritt und bekommt eine
Stunde Zeitguthaben dazu!
EinlGsbar ist der Sportler 10er bis
23. Dezember 2026 und in der
Sommersaison 2027.

Der Sportler 10er ist personen-
bezogen, Kaution Datentrager

€ 11,00. Erhaltlich bis 23. Dezem-
ber 2026.

Mehr: www.alpentherme.com

Bergfit?
Das ultimative Trainings-
Paket mit sportmedizini-

scher Leistungsanalyse &
Spirometrie:

» Sportmedizinische Untersuchung
mit Ruhe-EKG

» Leistungsdiagnostik am Lauf-
band mit Laktatbestimmung

» Belastungs-EKG & Blutdruckmes-
sung zur Bestimmung des aktu-
ellen Trainingszustandes und der
individuellen Trainingsbereiche

» Spirometrie (Messung von Gas-
austausch, Atemfrequenz, Atem-
volumen und Herzfrequenz)

» 2x 4h Therme & Sauna in der
Alpentherme Gastein

Preis: € 155,00 statt € 273,10

Das Paket ist bis 31.08.2026
gtiltig!

Kontakt & Information:
T +43 (0)6432/8293-200



Who wants to live forever?

Zugegeben, das Unsterblichkeits-Rezept haben wir noch nicht entdeckt. Mit dem Jungbrunnen konnen
wir allerdings schon aufwarten. Und den kombinieren wir mit Bio-Hacks.

Longevity ist in aller Munde — bei
uns in Gastein ist sie langst gelebte
Praxis. Unser Ansatz: Gesundheit
ganzheitlich denken und den Korper
gezielt dabei unterstiitzen,
leistungsfahig, regenerationsstark
und vital zu bleiben.

Nachhaltige Konzepte

Im Gesundheitszentrum der Alpen-
therme Gastein trifft die natirliche
Kraft des Thermalwassers auf
moderne Medizin und innovative
Technologien. Wir erfinden das Rad
nicht neu, aber wir haben unsere
Angebote jetzt in kompakte Pakete
gepackt und kombinieren Thermal-
wasser, Zelltraining, Kaltekammer
und Infusionstherapie!

Hightech trifft natiirliche Heilkraft
Denn: Longevity beginnt auf Zellebe-
ne: Bei unserem IHHT-Zelltraining
wird durch gezielte Sauerstoffwech-
sel die Energieproduktion angekur-
belt. Ganz entspannt im Liegen.
Erganzt wird dieses Hohentraining
durch Kaltereize beim Besuch unse-
rer Kaltekammer. Mit ihren -110
Grad kurbelt sie Stoffwechselprozes-
se an und aktiviert die Regeneration.

Durch die Kombination mit Vitamin-
C-Infusionen regen wir noch dazu
den Zellschutz an. Die natiirliche
Heilkraft unseres Gasteiner Thermal-
wassers fordert unter anderem die
Durchblutung und unterstiitzt das
Immunsystem!

Ganzheitlich gedacht -

individuell gemacht

Ob kurzer Impuls oder nachhaltiger
Gesundheitsaufenthalt — alle Pakete
lassen sich flexibel kombinieren und
erweitern: von Bewegungstherapie
tiber Atemgymnastik bis hin zu
Ernahrungsberatung, gezielter Ent-
spannung oder Stressmanagement.
Das Ergebnis: Mehr Energie, bessere
Regeneration und ein Korper, der uns
auch morgen noch tragt!

Vom Tagespaket bis zum

3-Wochenprogramm:

» Vital Boost (1 Tag) — ideal zum
Kennenlernen

» Vital Balance (3, 5, oder 10
Tage) — fiur nachhaltige Effekte

» Vital Lab (3 Wochen) — indivi-
duell anpassbares Intensivpro-
gramm mit wahlbaren Schwer-
punkten.

Alle Pakete kdnnen im Gesundheits-
zentrum ambulant gebucht werden
und eignen sich auch als Geschenk!

Alle Pakete im Uberblick:
www.alpentherme.com/
longevity

Longevity beginnt jetzt. Und? Wie
viel Leben steckt in lhren Jahren?

Mediterrane Kiiche & Longevity

Die mediterrane Kiche ist mehr als nur ein Ernahrungstrend — sie ist ein wissenschaftlich belegter Weg zu
einem langeren, gesiinderen Leben. Langlebigkeit startet also schon auf unserem Teller!

.Viele denken bei gesunder Ernah-
rung sofort an Verbote", sagen die
Didtologinnen Laura und Michaela
aus dem Gesundheitszentrum.
.Dabei geht es eigentlich um das
Gegenteil — um Vielfalt, Genuss und
einfache Gewohnheiten." |hr Ansatz
fiir eine gesunde Erndhrung: die
mediterrane Kiiche. Viel Gemise,
hochwertige Fette, Hiilsenfriichte,
Fisch — und vor allem ein bewusster
Umgang mit Essen. Das wirkt sich
nachweislich positiv auf Blutdruck,
Entziindungsprozesse und Stoff-
wechsel aus. Doch wie Idsst sich das
konkret im Alltag umsetzen? Ganz
einfach: mit kleinen, genussvollen
Veranderungen.

So gelingt der Einstieg

» Gemdse als fixer Bestandeteil
jeder Mahlzeit

» Olivendl fiir kalte Speisen,
Rapsol zum Kochen

» Vollkorn statt Weillmehl
Hilsenfriichte regelmafig
einbauen

» Fleisch bewusst reduzieren
(1-2x pro Woche)

» Niisse & Samen als gesunde
Erganzung

Ideal: Mediterran, regional &
saisonal kombinieren!

Im Frihjahr bieten sich Wildkrauter
wie Léwenzahn, Brennnessel und
Barlauch an, im Sommer lokale
Beeren, Tomaten und Zucchini.

Im Herbst Kiirbis & Nisse integrie-
ren und im Winter Lagergemiise wie
Kohl und Wurzelgemiise nutzen.

Tipp: Auch wie wir Essen, ist ent-
scheidend! Gemeinsame Mahlzeiten
fordern Entspannung, starken sozi-
ale Bindungen und tragen zu einem
gesunden und langen Leben bei.

Rezepttipp:
Lachs-Gemiise-Pfanne

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Knoblauchzehen

1 Bund Lauchzwiebeln
4 TL Rapsol

Salz, Pfeffer

Thymian (frisch od. getrocknet)
200 g ungekochter Reis
400 g stlickige Tomaten
2 EL Tomatenmark

200 ml Gemiisebriihe
400 g Lachsfilet

400 g Zucchini
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Zubereitung:

Die Knoblauchzehen fein wiirfeln.
Die Lauchzwiebeln in Ringe schnei-
den. Beides in etwas Ol anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Thymian
verfeinern.

Dann den Reis zugeben und mit
andinsten. Die stiickigen Toma-
ten, das Tomatenmark sowie die
Gemiisebriihe zufiigen und unter-
rihren.

Das Lachsfilet abspiilen, trocken
tupfen, wiirfeln und unterheben.
Die Zucchini in Wiirfel schneiden
und zugeben. Zugedeckt ca. 8 Mi-
nuten kocheln lassen.

Die Zucchini-Pfanne abschmecken
und anrichten.

Tipp: Dieses Gericht eignet sich

hervorragend als Meal Prep - es
lasst sich im Voraus zubereiten

und sogar einfrieren!




Eine Portion Glucksgefihle, zum Mithnehmen!

Bei 1-2 Grad Wassertemperatur und teilweise zugefrorenem See lud die Alpentherme am 9. und 10. Janner ge-
meinsam mit Apnoe-Weltrekordhalter Christian Redl wieder zum Eisbaden. 50 Teilnehmerinnen verpassten wir
eine Ganslhaut — und Glicksgefiihle natiirlich auch!

Wahre Bilderbuchbedingungen
herrschten beim Eisbade-Workshop
mit Christian Redl: Der teilweise zu-
gefrorene Badesee musste erst mal
vom Eis befreit werden, um genug
Platz fiir die Eisbader zu schaffen.
.Wenn Eis am Wasser liegt, reden wir
ganz klar von 1-2 Grad Wassertem-
peratur”, lacht Mentaltrainer Christi-
an Red| und macht sich dran, das Eis
fiir die mutigen Eisbader zu entfer-
nen — ausnahmsweise im Neopren-
anzug!

Fokus. Atmen. Entspannen.

4 Kurse mit insgesamt 50 Teilneh-
merlnnen standen am Programm.
Nach Atemtechnik und Mindset-Vor-

bereitung ging es Schritt fiir Schritt
ins eiskalte Wasser. Viele waren
Uberrascht, wie schnell der Kérper in
die Ruhe findet, wenn Atmung und
Fokus stimmen. Etwas, das man sich
auch fiir den Alltag mitnehmen kann!

+Warmzittern” statt heif3 duschen
Es ist nicht nur wichtig, wie wir ins
Wasser reinkommen, sondern vor
allem, wie wir wieder rauskommen.
Die Aufwarmphase ist essentiell. Der
Korper soll langsam selbst wieder
warm werden. Das berlihmte ,Warm-
zittern" gehort also dazu: ,,Genau da
passiert namlich noch was Spannen-
des — hier verbrennt der Kérper Kalo-
rien. Darum geh' ich auch viel lieber

Eisbaden anstatt Joggen", witzelt der
Extremsportler. Und auch wenn die
36-Grad-Becken und die Sauna noch
so verlockend erscheinen: Bitte nicht
nachgeben. Der heil3e Kontrast wiir-
de die positiven Kaltereize im Korper
quasi auf Null setzen und kdnnte zu
gesundheitlichen Problemen fiihren!

Neu: RegelmaBiges Eisbaden in

der Alpentherme

Mit dem Eisbade-Virus infiziert?

Kein Wunder! Adrenalin und Gliicks-
hormone machen siichtig. Fiir alle,
die den Einfiihrungsworkshop mit
Christian Redl| absolviert haben, star-
teten noch im Janner regelmafige
Eisbade-Termine in der Alpentherme,

begleitet von unseren frisch ausge-
bildeten Kaltetrainerinnen! Sobald
der See kalt genug ist, geht's im
Herbst 2026 wieder los!

Alle Infos gibt's auf
www.alpentherme.com/eisbaden




Berge & Thermen Card holen

Die Berge rufen! Und nach dem
Gipfelgliick wird abgetaucht. In
reines, belebendes Gasteiner Ther-
malwasser, das aus den Tiefen der
Hohen Tauern sprudelt. Ideal um zu
entspannen und die miiden Mus-
keln zu lockern.

Sieben Attraktionen taglich

Die Berge & Thermen Card verbin-
det Bergerlebnis und Thermenspal}
und inkludiert bei taglicher Nut-
zung gleich sieben verschiedene
Attraktionen im Gasteinertal:

» Alpentherme in Bad Hofgastein
(4-Stunden-Karte)

» Felsentherme in Bad Gastein
(4-Stunden-Karte)
» Solarbad in Dorfgastein
(Tageskarte)
Gipfelbahn-Fulseck Dorfgastein
Schlossalmbahn Bad Hofgastein
Stubnerkogelbahn Bad Gastein
Graukogelbahn Bad Gastein
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Verschiedene Karten zur Wahl
Erhaltlich ist die Berge & Thermen
Card in der Alpentherme und der
Felsentherme, bei den Gasteiner
Bergbahnen und den Dorfgasteiner
Bergbahnen. Alle Kartentypen sind
personenbezogen und nicht tber-
tragbar.

Wahlen Sie von 22. Mai bis 8. No-
vember 2026 aus den Mehrtages-
karten, gliltig an aufeinanderfol-
genden Tagen:

» 4-Tageskarte ............. € 142,00
» 5-Tageskarte............. €160,00
» 6-Tageskarte............. €176,00
» 21-Tageskarte .......... € 330,00
» Saisonkarte zum
Vorverkaufspreis .......€ 485,00

(bis inkl. 30. Juni, danach
€ 540,00).

Ndhere Infos:
T +43 (0)6432/8293-0
www.alpentherme.com

Aktion: 01.06.-31.07.2026

12er Karte Sports
World + Sportdrink

Nach dem Sport optimal versorgt:
Unsere ISO Fit Sportdrinks sind
hochwertige Elektrolytgetranke
zur schnellen Flissigkeits- und
Energieversorgung bei intensiven
Trainingseinheiten!

Sommer-Fitness-Aktion

Beim Kauf einer 12er Karte fir
unsere Sports World um € 115,00
gibt's eine Packung unseres ISO Fit
Sportgetranks a 400g (verschie-
dene Geschmacksrichtungen zur
Wahl) kostenlos dazu.

Tipp: Du mdchtest unser
Fitness-Center kennenlernen?
Dann vereinbare deinen kosten-
losen Schnuppertermin:

T +43 (0)6432/8293-350

Fiir Firmenevents, Familienfeiern, Geburtstagspartys & Jubilden:

Das buchbare Festlokal in der Alpentherme

Auf der Suche nach einem Ort
fir eine Feier in Bad Hofgastein?
Entdeckt unser Festlokal,

einen privaten Restaurantbereich
bei uns in der Alpentherme, der
euch und euren Gasten einen
gemitlichen Rahmen fir unver-
gessliche Momente bietet!

Eventlocation fiir alle Anldsse
Ob Firmenevent, Familienfeier
oder Jubilaum — unsere flexible
Raumldsung ist perfekt fir
Gruppen von 15 bis 80 Personen.
Einfach von unserer Kiichencrew
mit exquisiten Buffets, malge-
schneiderten Meniis oder ausge-
wdhlten A la Carte-Spezialitdaten
verwohnen lassen!

Unser Gastro- & Kiichenteam
berdat euch gerne personlich.

Beispielmentis,
Moglichkeiten
fir Happchen und
Buffets findet ihr
online:

Feier mit Thermeneintritt

Event und Therme einfach kombi-
nieren mit der Tageskarte Therme
& Sauna zum Preis der 4-Stunden-
Karte (jeweiliger Tarif), jede 10.
Person erhdlt einen freien Ein-
tritt! T +43 (0)6432/8293-0
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Beauty-Highlight:
Express-Manikiire

Wenn's mal wieder super-schnell
gehen muss, ist unsere Beauty
World die richtige Anlaufstelle!
Unsere Express-Manikiire bein-
haltet:

» Né&gel in Form bringen (kiirzen
& feilen)

» Sanftes Zuriickschieben der
Nagelhaut

» Pflegendes Nageldl & reichhal-
tige Handcreme als Abschluss

Inklusive fiir zu Hause:
Thermal Handbalsam 50 ml -
Hand- & Nagelbalsam fiir lang-
anhaltend gepflegte und
geschmeidige Hande!

Dauer ca. 15-20 Min. € 32,00
Gleich Termin vereinbaren:
T +43 (0)6432/8293-320

OFFNUNGSZEITEN

Therme & Sauna
Taglich  9.00 bis 21.00 Uhr
Do, Fr, Sa 9.00 bis 22.00 Uhr

Sports World
Mo-Fr 9.00 bis 21.00 Uhr
Sa&So 9.00 bis 20.00 Uhr
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ALPENTHERME

GASTEIN

Kurzentrum Bad Hofgastein
Ges.m.b.H. & Co.KG

Sen. W. Wilflingplatz 1
5630 Bad Hofgastein
T+43 (0)6432/8293-0
F+43(0)6432/8293-14

info@alpentherme.com
www.alpentherme.com
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