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RUNDUMADUM BERUHRT

Die Zeit des Urlaubes ist kostbar. Dabei wird Kraft fur den Alltag
getankt. Es ist also ganz wichtig, dass nichts die Erholung tribt.

. GLUCKS--“
MOMENTE
TEILEN

gutsonnberghof_naturhotel




ENERGIE AUS DER NATUR

Es ist die Natur, die beruhigende Schatz direkt vor unserer Haustor
Wirkung der Walder, die weiten Wiesen Tribut und l&dt dazu ein, zum Urspring-
und die majestatische Bergwelt, die lichen zuriUckzukehren. Den unvergess-
uns seit jeher begleiten und uns oft lichen Duft der Zirbe einatmen, sanfte
unbemerkt Kraft geben. BerUhrungen auf der Haut spuren und

die Wirkung der Krauter genieRen. Sie
Unsere Vitalalm mit Schwimmbiotop befinden sich im Nationalpark Hohe
und Aqua Marin Pool, ein natdrlicher Tavern, ein Garant fUr eine erholsame,
Ort der Stille, zollt diesem reichen gesunde alpine Landschaft.

Ausgezeichnet
mit 2 Lilien und
16 Punkten

Ausgezeichnet mit dem Umweltpreis fir

gesamtheitliche, nachhaltige
Unternehmensfihrung SONNBERGHOF SPA | 5



AUSRUHEN
MIT AUSBLICK

Der Blick aus der Ruhealm auf die Berge des Nationalparks
Hohe Tauern rund um den Sonnberghof ist ein Traum.

6 VITALALM WELLNESS



VITALALM SPA UND
AQUA MARIN POOL

Offnungszeiten:
Aqua Marin Pool: 07:30 - 19:00 Uhr
Vitalalm: 08:00 - 20:00 Uhr
Sauna: 10:00 - 19:00 Uhr

« Beheizter Pool mit Innen- und AulRenbereich

- Natur-Badeteich

« Pinzgauer Schwitzstube bis ca. 90° C

« Kré&utersauna bis 55° C

« Dampfbad und Infrarotsauna

« Seesaunaca. 85° C, ab 13:00 Uhr gedffnet

- Wdarmetherapie-Liegen

« Panorama-Ruheraum mit Heubetten
ca. 200 mZ mit Zugang ins Freie

« Ruheturm ,Heaven Swing“ mit Rundumblick
und Himmelsschaukeln

« Aqua Marin Teebar

« 5 Anwendungsréume fir Behandlungen

« Fitnessraum und Yogaraum

SONNBERGHOF SPA | 7



TU DIR ETWAS GUTES

Durch eine Behandlung unserer Therapeutinnen

schenken Sie sich ein Stick Selbstfirsorge.

AYURVEDISCHE KOPF-
UND GESICHTSMASSAGE

Diese wohltuende, entlastende Gesichts-
und Kopfmassage hilft, geistig abzu-
schalten und loszulassen. Das warme
Sesamol beruhigt das Nervensystem

und vermittelt ein Gefuhl von

tiefer Entspannung.

50 min € 85,-

8 VITALALM WELLNESS

LOMI LOMI NUI

Die hawaiianische Tempelmassage Lomi
Lomi Nui ist eine ganzheitliche Heilkunst,
die auf Koérper, Geist und Seele wirkt.
Die schwungvolle hawaiianische Musik
und die zum Teil schnellen tanzerischen
Bewegungen der Therapeuten machen
die Lomi Lomi Nui Massage zu einem
ganz besonderen Erlebnis.

85 min €10,-



PRANAVITA

Die Energieebenen des Korpers

werden berUhrungslos aufgebaut und
die Selbstheilungskrafte aktiviert. Diese
Behandlung tragt zum kérperlichen als

auch zum psychischen Wohlbefinden bei.

50min €65,-

OO O OOOOOOOOOOOOOOOOOOE

ACCESS ,THE BARS"

Diese bestehen aus 32 Energiepunkten
am Kopf, die durch sanftes BerUhren in

verschiedenen Abfolgen aktiviert werden.

Eine einfache aber sehr wirkungsvolle
Methode um Verdnderungen bzw. Platz
fUr neue Perspektiven und Méglichkeiten
hervorrufen zu kdnnen.

50 min €65,-

HOT STONE
GANZKORPERMASSAGE

Das unvergleichliche Massagezeremoni-
ell mit warmen Steinen. Die Steine wer-
den dazu in einem Wasserbad auf eine
Temperatur von etwa 60° C erwdarmt.
Dadurch werden die Muskeln entspannt,
Entgiftungsprozesse beschleunigt

und Schmerzen gelindert.

50 min €78,-

OO O OOOOOOOOOOOOOOOOOOE

KLANGSCHALEN THERAPIE

Wirksame Entspannungsmethode. Der
obertonreiche Klang l6st Spannungen
und mobilisiert die Selbstheilungskrafte.
50 min €65,-

APM - AKUPUNKTMASSAGE

Durch sanfte StrichfUhrung mit dem Mas-
sagestdbchen Uber die Meridiane, die den
Kdrper durchziehen, wird der Energiefluss
angeregt, harmonisiert und reguliert.

40 min €65,-

In Kombination mit einer FuRreflexzonen-
massage oder einer Breuss Ruckenmas-
sage, je nach Bedarf.

50 min €70,-

ABHYANGA

Bei dieser Ayurvedischen Ganzkorper-
massage wird |hr gesamter Koérper von
Kopf bis FuR einfUhlsam mit einem war-
men Sesamdl massiert. Das Ol hat einen
positiven Einfluss auf das Immunsystem
und eine verjungende Wirkung. Diese
Behandlung wirkt regenerierend, seelisch

harmonisierend und stérkend.
50 min €95,-
90 min €130,-

RAHIMA Korperbehandlung

Mit wertvollen Wirkstoffen und Duften
schenkt sie Kérper und Geist pures Wohl-
befinden. Eine Pinsel-Schaumreinigung
regt die Durchblutung leicht an. Diese
Massage verwdhnt mit Mango, Marula,
BlUten des roten Tulpenbaums und blau-
em Lotus. Der Korper ist entspannt und

die Haut wird streichelzart.
50 min €75,-
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DIE KLASSISCHEN MASSAGEN

Es tut gut die BerUhrungen auf der Haut zu spUren und die positive Wirkung
zu genielen. Mit bestimmten Massagetechniken kénnen aber auch erkrankte

innere Organe gunstig beeinflusst werden.

GANZKORPERMASSAGE
50 min €65,-

GANZKORPERMASSAGE
MIT AROMAOLEN

50 min €70,-

TEILMASSAGE

25 min €42,

TEILMASSAGE MIT AROMAOLEN

25 min €47,-

10 VITALALM WELLNESS

FUSSREFLEXZONENMASSAGE
30 min €45,-

WADL-MASSAGE

Aktivierungsmassage fUr die Beine

Nach einem Wander- oder Skitag werden
die muden Beine wieder stimuliert.

15 min €25,-

MASSAGEMIX

Eine Komposition aus zwei klassischen
Massage-Elementen, z.B. RUcken- und
FuRreflexzonen-Massage etc.

50 min €69,-



ENTSCHLACKEN UND STRAFFEN

Der Hauptzweck der Massage liegt darin, die Harmonie des Organismus durch

regulierende Techniken der BerUhrung zu bewahren oder wieder herzustellen.

SAMTWEICHES
MEERSALZPEELING

Vitalisierendes Meersalz reinigt und be-
freit die Haut von trockenen HautschUpp-
chen, Aloe Vera schitzt und pflegt.

30 min €41,-

HYDRO-MARIN OCEAN BODY-
SHAPE PACKUNG vonDr. Spiller

Die geballte Zufuhr an Mineralien und
Spurenelementen aus Meeresalge, Braun-
alge, Rotalge, Rosskastanie, Efeu, Rosma-
rin- und Zitronenol. Wirkt entschlackend,
entwdssert und stdrkt die GefaRwdande.
50 min €70,-

MANUELLE LYMPHDRAINAGE

Diese Sonderform ist eine klassische Mas-
sage mit dem Ziel den Lymphabfluss zu
fordern. Durch spezielle, sanfte und grof3-
flachige Griffe wird erreicht, dass sich die
Lymphklappen 6ffnen und so angestaute
GewebeflUssigkeit wieder abfliefen kann.
40 min €51,-

HONIGMASSAGE

Der echte Bienenhonig enthdlt Propolis,
dieser ist ein naturliches Antibiotikum. Er
l6st Schlacken und entgiftet das Gewebe.
(ohne Riuckenbehaarung empfohlen)

40 min €61,-

FASZIEN BEHANDLUNG

Im Laufe des Lebens verlieren unsere
Faszien durch verschiedene Einflisse
ihre Elastizitat. Durch Quermassagen
und Triggerpunkt-Lésungen werden
diese Verdnderungen wieder geldst.
50 min €82,-

OO OOOOOOOOOOOO

KIEFER RESET -
BALANCIERTES KIEFER

Das Kiefergelenk beeinflusst den gesamt-
en Korper, einschlieflich Skelett-, Muskel-
und Nervensystem. Mittels praziser Griffe
wird auch die kleinste Uberspannung
geldst und ausgeglichen.

€73,-

OO OOOOOOOOOOOO

EXTRAZEIT

Zeit fur MEHR:

« Bauch/Organe oder

« Kopf/Nacken oder

« Hand/FuR oder

« Narbenentstdrung oder
« Schropfen

55 min

20 min €33,-
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IHRE GANZ BESONDERE
SONNBERGHOF EMPFEHLUNG

Durch die Technik der Massage wird die Harmonie des Organismus bewahrt
oder wiederhergestellt. Die hohe Wirksamkeit wird durch eine Kombination

aus verschiedenen Anwendungen erzielt.

MANIPULATIV MASSAGE

Die Manipulativmassage ist eine mobili-
sierende Heilmassage der umgebenden
Weichteile von Wirbelsdule und Gelenken,
die vom Schweizer Arzt Dr. J. C.Terrier
entwickelt wurde. Die Massagegriffe
vollziehen sich in gemeinsamer, sanfter,
rhythmischer Bewegung von Patient und
Therapeut. Die Manipulativmassage wirkt
sofort schmerzddmpfend, harmonisiert
den Tonus der gelenkeigenen Muskulatur,
beseitigt lokale, vegetative Stérungen.

40 min €65,-

CRANIO SACRALTHERAPIE

Die Cranio Sacral Therapie ist eine sanfte,
zugleich aber ungemein effektive Me-
thode dem Kérper die Chance zu geben,
sich selbst von Schmerzen und Blockaden
zu befreien. Anwendungsgebiete sind
sowohl chronische als auch akute Be-
schwerden. Migrdne, Nacken-, Wirbelsau-
len- und Beckenbeschwerden, unfallbe-
dingte Schmerzen (z.B. Schleudertrauma)
und Probleme im HNO-Bereich.

55 min € 88,-

12 VITALALM WELLNESS

REGENERATIONSMASSAGE
Wohltuende Ruckenmassage mit
Aromadl. AuRerdem werden Schropf-
glaser gezielt eingesetzt um die Selbsthei-
lungskrdfte zu aktivieren und den Stoff-
wechsel anzukurbeln. Ganz nach dem
Motto kleine Gldaser groRe Wirkung !

50 min €82,-

OO OO OOOOOOOOOOOOO

SUNNSEIT ZEIT

Kopf-, Nacken- und Schulterbehandlung
zum L&sen von Verspannungen der
oberen HWS. Hilft bei Kopfschmerzen, die
durch Verspannung und Stress entstehen.

40 min €58,-

KRAUTERSTEMPEL MASSAGE

Die hausgemachten Stempel fir die Mas-
sagen sind mit abgestimmten Krdutern
hergestellt. Die wundervollen Duifte, die
dabei entstehen, lockern Verspannungen
in den Muskeln und im Gewebe und fUhren
zu einem ganz neuen wohligen Gefuhl.

50 min €82,-



EIN GESUNDER RUCKEN

Schmerzen beiverspannter Ricken- und Nackenmuskulatur und verhdrteter
Muskulatur nach gréReren sportlichen Leistungen werden durch unsere Massagen
gelindert. Verspannte oder verkurzte Muskulatur wird sanft gelockert.

RUCKEN INTENSIV MASSAGE

Intensive Massage mit Akupressur. Diese
Behandlungsmethode hat das Ziel, die
normale Beweglichkeit der Gelenke, be-
sonders an der Wirbelsdule, wieder herzu-
stellen. Linderung bei Kopfschmerzen und
Darmproblemen sowie Knie- und Schul-
terproblemen oder Tennisarm.

50 min €92,-

KINESIO TAPING ZUBUCHBAR

Stabilitat und Beweglichkeit
groRes Tape €12,-
kleines Tape € 8,-

BREUSS RUCKENMASSAGE

Eine sehr sanfte, feinfUhlige, energetisie-
rende RUckenmassage mit heilem
Johanniskrautol.

40 min €62,-
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NATURKOSMETIK
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BIOCOSMETIC
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STRAHLENDES AUSSEHEN

Individuell auf Ihre BedUrfnisse abgestimmte Behandlungen werden von
unseren Kosmetikerinnen in der Vitalalm angewendet. Ihr Hautzustand
wird optimal gepflegt und dabei die besten Ergebnisse erzielt.

KLASSISCHE
GESICHTSBEHANDLUNG

Beginnend mit einer Hautanalyse werden
fUr Sie die passenden Produkte aus-
gewdhlt. Die Behandlung beinhaltet
Reinigung, Peeling mit Vapozon, Tiefen-
reinigung, Brauen fassonieren, Gesichts-
massage, Maske sowie eine Abschluss-
pflege fur das Gesicht.

70 min €92,-

GROSSE GESICHTSBEHAND-
LUNG CELLTRESOR
MIT ANTIAGING EFFEKT

Speziell fUr Ihren Hauttyp abgestimmte
PAlegeprodukte inklusive Ampulle werden
nach intensiver Reinigung, Peeling mit
Frimator, Vapozon mit Ozondampf, ein-
gearbeitet. Gesichtsmassage nach Wahl
mit anschlieRender Tagespflege.

85 min €19,-

14 VITALALM WELLNESS

CLEAN & FRESH

FUr Haut mit Unreinheiten oder Oliger
Hautstruktur. Mit ausgewdhlten Pro-
dukten, zur Reinigung und Entschlackung
der Haut. FUr ein verbessertes Hautbild.
Wir empfehlen diese Behandlung auch bei
Unreinheiten wahrend der Pubertat.

50 min €72,-

SKIN REFRESH ALOE VERA

Nach der Reinigung der Haut und einem
Peeling, pflegt eine passende ausgewdhl-
te Maske das Gesicht, bevor eine indivi-
duelle Ampulle einmassiert wird und eine
abschlieRende Pflege die Haut rundum
verwohnt.

50min €72,-

KLASSISCHE
GESICHTSMASSAGE
25 min €38,-



SPEZIELL FUR DIE HERREN

Klassische Gesichtsbehandlung mit
speziellen Produkten fUr strapazierte
Mdannerhaut. Mit anschlieRender
intensiver Gesichtsmassage.

€92,-
BOBOODOVIOVIOVIODOVIOIOIIODOIOVIOGOOGOD

GESICHTS-LYMPHDRAINAGE
25 min €38,-

70 min

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

HAND- ODER FUSSMASSAGE
15 min €25,-

MANIKURE MIT LACK
50 min €48,-

MANIKURE OHNE LACK

45 min €41,-

OO OO

PEDIKURE MIT LACK
50 min €56,-

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

PEDIKURE OHNE LACK
45 min €45,-

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

HAARENTFERNUNG
MIT WARMWACHS
nach Aufwand € 8,- bis € 50,-

BOOOOBOOOOOOOOOOBOOOOOBOOOOOOOOOOHOOOOOOE

WIMPERN yND
BRAUEN FARBEN
20 min €21,-
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BELEBENDE BADER

Durch diese Spezialb&der in unserem Schaffelbad aus Zedernholz
wird die Durchblutung geférdert und die Poren 6ffnen sich. Ihre Haut
ist optimal fUr die Aufnahme wertvoller Essenzen vorbereitet.

ZIRBEN-MEERSALZBAD stimuliert den Stoffwechsel €36,-
BASISCHES EDELSTEINBAD

reguliert den Scure-Basenhaushalt € 36,-
MEERSALZ-KRAUTERBAD ,NUR DIE RUHE" €33,-
MEERSALZ-KRAUTERBAD ,HEUBLUME" €33,-
CLEOPATRABAD wohlriechendes Schénheitsbad €36,-
ROSENBLUTENBAD fir 2 Personen

romantische Entspannung €44,-

Beijedem Bad ist ein Glas Prosecco pro Person inklusive!
Bdader mit den Produkten aus Christines Natur, Himmelgrin und Haslauer.

SONNBERGHOF SPA | 17



VITALALM ETIKETTE

RESERVIERUNGEN

Da unser Angebot individuell und umfangreich ist, bitten wir Sie lhre Terminwinsche
ehestmoglich bekannt zu geben. Selbstverstéandlich bemUhen wir uns auch kurz-
fristige Termine zu geben. Um genau das Richtige fUr Sie zu finden, beraten wir Sie
gerne personlich. Alle Behandlungen werden auf Ihre BedUrfnisse abgestimmt.

STORNIERUNG

Bis 24 Stunden vor Ihrem Termin kdnnen Sie kostenfrei stornieren. Bitte haben Sie
Verstdndnis dafir, dass wir am selben Tag stornierte Termine berechnen missen.

NEHMEN SIE SICH ZEIT

Um die volle Behandlungszeit wirklich genieRen zu kénnen, bitten wir Sie, sich ca.
10 Minuten vor Behandlungsbeginn an unserer Spa-Rezeption zu melden. Aus Ruck-
sicht auf den nachfolgenden Gast mUssten wir bei einer Verspdtung lhrerseits die
Zeit von |hrer Behandlungszeit abziehen.

RUHE- UND NACKTBEREICH

Die gesamte Vitalalm ist absoluter Ruhe- und Nacktbereich nur fur Erwachsene.
Im Aqua Marin Spa und rund um den Badesee ist Platz fUr Grofd und Klein.

Wir bitten Sie hier, Ihre Badebekleidung anzuziehen.

ZUR ORIENTIERUNG

Das Krauterhaus, das Bauernhaus, das Vitalhaus und das Waldhaus sind durch
einen unterirdischen Verbindungsgang untereinander und mit der Vitalalm
und dem Aqua Marin Spa verbunden.

FITNESSRAUM

Unser Fitnessstudio ist an der frischen Luft, rund um das Hotel! In unserem Fitness-
raum bieten wir eine feine Auswahl an Geréaten wie Stepper, Fahrrad, ...

LIEGEN

Die Liegen in der Vitalalm, am Schwimmbiotop und rund um den Aqua Marin Pool
kdonnen nicht reserviert werden. First come, first serve.

LEIH-BADEMANTEL UND SAUNATUCHER

Diese befinden sich in Ihrem Zimmer in einem Korb. Wenn Sie diese gewechselt
haben wollen, bitte im Badezimmer auf den Boden geben.
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OFFNUNGSZEITEN: AQUA MARIN BAD: 07:30 - 19:00 UHR
VITALALM: 08:00 - 20:00 UHR
SAUNA:10:00 - 19:00 UHR

SAUNA

Achten Sie darauf, wieviel Hitze |hr Kreislauf vertragt. Direkt aus der Sauna ist es
ideal an die frische Luft zu gehen, tief einzuatmen, Schnee- oder Tautreten ist das
Beste und erst danach duschen. Im Sommer bitte duschen bevor Sie in das Schwimm-
biotop gehen. Danach viel trinken, damit der Flussigkeits- und Mineralienabgang
ausgeglichen wird. Bitte verwenden Sie aus hygienischen Grinden immer die Sauna-
tUcher als Unterlage lhres Korpers und tragen Sie keine Badesachen in der Sauna.

DAMPFBAD

Ihren Sitzbereich bitte vor und nach der Benitzung mit dem Wasserschlauch
abspritzen. Im Dampfbad bendtigen Sie kein Handtuch.

WELLNESS FUR ZUHAUSE

Viele der verwendeten Produkte sind auch zum Kauf erhéltlich. Uber die Wirkungs-
weise und die Preise sprechen Sie bitte mit unseren Spa-Mitarbeiterinnen.

Herausgeber: Landhotel-Gut Sonnberghof, Hotel Sonnberghof GmbH & CoKG Firmenbuch Nr. 236489d, GeschdaftsfUhrung:
Christine Riedlsberger; Lammerbichl 8, 5730 Mittersill, ATU: 57481228; Stand Dezember 2022; Mit dem Erscheinen dieser Ausgabe
verlieren frohere Versionen ihre Gultigkeit! Grafik: Nindl Grafik-Design GmbH; Fotos: Huber Fotografie-Mittersill; Elias Bachmann;
hannesjocarter; nordwood-temes - unsplash.com, dawson-mccormick - unsplash.com, anita-austvika - unsplash.com;
ingimage.com; [Mujo]D800, ©Blue Planet Studio, stock.adobe.com; Mittersill Plus - Huber Fotografie; Ferienregion Nationalpark
Hohe Tauern - Daniel Kogler; Druck: Onlineprinters
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WINTERAKTIV

« GefUhrte Schneeschuh-Wanderungen
EisschieRen mit dem Chef
Fackelwanderungen

Yoga und Aktivprogramm
Verkostungen von selbstgemachten
Produkten der eigenen Landwirtschafty:
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SOMMERAKTIV

« Gef(hrte Wanderungen im
Nationalpark Hohe Tauern
X Aqua-Gymnastik
’?( o KrauterfOhrungen und Waldbaden

2 » . ,Hexereien” mit Christine Riedlsberger
Yoga und Aktivprogramm
Verkostungen von selbstgemachten
Produkten der eigenen Landwirtschaft

L]

Yoga und Intervallfasten

Angebot zu den Themen:
www.sonnberghof.at/woh-
nen/urlaubspakete/yoga-
mit-marcel-clementi
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GUTSCHEINE SCHENKEN

Verschenken Sie den Sonnberghof und
man wird Sie dafur lieben! Sie kdnnen
Geschenk-Gutscheine fur alle vorhan-
denen Pauschalen oder fur einen be-
stimmten Euro-Wert von uns erhalten.
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{ NATURHOTEL
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BERGHOF

Familfe Rigdlsberge
LafMimerbichl 8; 5730 Mittegs
Tel. +43 (0)6562/3311

Y in;d@sonnberhof.at
wivw.sonnbgrghof.a



