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ENTSCHLEUNIGEN

Jedem Mosaik
seine Momente.

JEDEM AUGENBLICK SEINE EINZIGARTIGKEIT.

Vieles hat sich verandert in den letzten Monaten. Manches bleibt. Und das ist gut

so. Vor allem ertappen wir uns dabei, in vielen Situationen zu denken: ,Endlich

wieder aufleben!" Endlich wieder Urlaub. Endlich wieder Freisein. Endlich wieder
vieles tun und lassen konnen, was eine Zeitlang nicht moglich war. Gerade in solch
herausfordernden Momenten gewinnt das Hier und Jetzt wieder enorm an Bedeu-
tung. Das Leben im Augenblick. Und das Geniel3en im Moment.

,Das Gestern ist fort -
das Morgen nicht da.
Leb’also heute.”
Pythagoras von Samos

iy

Egal ob man eine Zeitschrift aufschlagt oder in den sozialen Medien surft: Momentan

geht es Uberall um Achtsamkeit und Quality Time. Doch was verstehen wir genau
darunter? Achtsamkeit bedeutet, im Hier und Jetzt zu sein - und zwar nicht nur kor-
perlich, sondern auch mental. Das ist fir die meisten Menschen kein Normalzustand.
Viele hangen mit ihren Gedanken entweder in der Vergangenheit fest, beschaftigen
sich mit Sorgen oder denken Uber die Zukunft nach.

Deshalb erzahle ich Ihnen wieder einmal eine meiner kleinen Geschichten: Bei einer
Busreise durch die Steiermark, die es sich zum Ziel gesetzt hatte, die schonsten Sehens-
wurdigkeiten des griinen Bundeslandes abzuklappern, standen unterschiedlichste High-
lights am Programm: Der Uhrturm in Graz, die Riegersburg, der Loser in Bad Aussee, die

Basilika in Mariazell, der eine oder andere Weinberg und auch die Therme in Loipersdorf.
Bei jeder Station stiirmten die Reiseteilnehmer aus dem Bus, ziickten ihre Kameras und
fotografierten, was das Zeug hielt. Panoramabilder, Selfies, Gruppenaufnahmen, Smile-
Pics, alles war dabei. Nur ein kleines altes Mannlein hatte weder Fotoapparat noch Kamera
dabei, krabbelte immer als Letzter aus dem Bus, stand etwas abseits der Gruppe, die sich
um den besten Logenplatz zum Foto des Tages stritt, lachelte und betrachtete versonnen
und staunend seine Umgebung. Irgendwann fiel sein seltsames Verhalten auch den Ubrigen
Reiseteilnehmern auf und eine junge Frau fragte ihn. ,Entschuldigen Sie, machen Sie gar kei-
ne Fotos oder Selfies? Wollen Sie Ihre Erlebnisse gar nicht festhalten oder teilen? Sind lhnen
Ihre Erinnerungen an das, was wir hier erleben, nichts wert?" Das alte Mannlein Uberlegte kurz
und antwortete dann ganz ruhig: ,Nein, ich genief3e es lieber hier und jetzt!" Damit lie er die
junge Frau sprachlos stehen.

Genau dieses Hier und Jetzt ist das Wesen einer neuen Achtsamkeit. Ein Mosaik aus
MOMENTEN, die in ihrer Gesamtheit ein Augenblicksbild der glticklichen Gefiihle ergeben.

Wir freuen uns auf SIE!

Herzlichst, Ihr Gerald STOISER
mit dem STOISER-Team
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SPAZIERENGEHEN UND DIE KONTEMPLATION.

Achtsam mit sich umgehen, geniisslich spazierengehen.

Auch wenn es irgendwie aus der Mode gekommen ist, Spazierengehen konnte
schon bald wieder zum neuen Trend werden. Warum? Weil alles, was friher gut
war, es meistens heute auch noch ist. Der wochentliche Verdauungsspaziergang
als familiare Achtsamkeitsiibung nach dem Sonntagsbraten hatte schon seinen
Sinn. Gerade die herrliche Natur rund um Loipersdorf, wo manches im wahrsten
Sinne des Wortes etwas langsamer geht, ist Platz flir geméachlichere Varianten des
Gehens.

Spazierengehen ist gesund und daher perfekt geeignet flr Fitnessneulinge, Na-
turliebhaber und ambitionierte Bewegungsfreaks. Denn unter anderem werden
Herz-, Schulter-, Bein- und Armmuskulatur gekraftigt. Weil Walking den Korper nur
maBig belastet, profitieren vor allem Personen, die langsam Kondition aufbauen
mochten. Weiters werden das Herz-Kreislauf-System trainiert, der Blutdruck stabili-
siert, Durchblutung und Cholesterinwerte verbessert, was vor allem flir Fitnessfans
einen hohen Motivationsfaktor darstellt.

~ Gehen beansprucht 40 % der Korpermuskulatur.

~ Das Herz-Kreislaufsystem wird trainiert und verbessert.
~ Erhohung des Kalorienverbrauchs.

~ Kérperhaltung und Koordination werden verbessert.

~ Geeignet fiir Menschen jeden Alters und Fitnessniveaus.

SPAZIERENGEHEN UND DIE ACHTSAMKEIT.

Schritt fiir Schritt ins Jetzt.

Ein Spaziergang ist jedoch nicht nur als reine Fitnesslibung anzusehen. Durch das
gemachliche Voranschreiten stellt sich ziemlich schnell auch ein meditativer Effekt
ein, der zu einem sinnlicheren Empfinden und einer gesteigerten Wahrnehmung
fUhrt. Waldluftbaden, Bdume umarmen und eben das entspannte Spazieren wol-
len alle das Gleiche: Entschleunigung, runterkommen und eine sanfte Landung im
Jetzt. Wer sich also beim nachsten Spaziergang auf seine Schritte, die Atmung, die
Umgebung, den Duft und die Gerdausche der Natur konzentriert - fihlt sich danach
wie nach einer natirlichen Verjingungskur!

10.000 SCHRITTE AM TAG?

Eine halbe Stunde Spazierengehen fiir ein besseres Korpergefiihl.

Es wird immer wieder von 10.000 Schritten pro Tag gesprochen, die man pro Tag
gehen sollte, um einen erstrebenswerten Fitnesslevel zu erhalten. Wer es schafft,
taglich einen flotten Spaziergang von etwa 45 min. in seinen Alltag einzubauen,
sammelt in dieser Zeit bereits die angesprochenen 10.000 Schritte. Da bereits nach
30 min. etwa die Fettverbrennung einsetzt, wird die verbrannte Energie bei jedem
langeren Spaziergang direkt aus den Fettreserven des Korpers abgezogen. Macht
man den Spaziergang direkt nach dem Essen, fordert das Gehen auch die Verdau-
ung, da die Durchblutung angeregt wird. Die Kombination aus Bewegung und in-
tensiviertem Stoffwechsel, bei der die aufgenommenen Kalorien direkt wieder ver-
brannt werden, ist oft wirksamer als so manche Diét gegen Uberschiissige Pfunde.
Ausreichend Bewegung ist wichtig flr unseren Korper und unseren Geist. Die
10.000 Schritte liefern dabei einen guten Richtwert, an dem man sich orientieren
kann. Studien weisen darauf hin, dass auch zwischen 6,000 und 8,000 Schritte pro
Tag schon gro3e gesundheitliche Vorteile bringen.

Mit einem einzelnen Schritt legen Sie ungefahr einen halben Meter zuriick. Doch
gesundheitlich bringt Sie jeder Schritt deutlich weiter. Aus diesen Griinden ist ein
taglicher Spaziergang mit etwa 10.000 Schritten sehr empfehlenswert.
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Auf Schritt und Tritt oo,

Neue Wege e . .
irgehen

“rkunden
“ntdecken
Langsamer

Ruhiger
STOISER.

SPAZIEREN

KURZURLAUB MIT LANGZEITWIRKUNG
~ 1 Nacht inklusive Verwohnpension
~ 1 Morgentarifkarte/Therme

07.00 bis 09.00 Uhr

~ 1 stresslosende und entspannende Kopf-,
Nacken- und Gesichtsmassage, 25 min
~Alle STOISER Inklusivleistungen

~ buchbar Saison A

1 UN p.P.

im DZ Klassik

*ausgenommen Feiertage

ab

In Loipersdorf warten wunderschone Wanderungen und Spazier-
routen darauf, erkundet zu werden.

DER NEUE WEIN-ERLEBNISWEG

Der neue Themenweg ladt ein, die reizvolle Landschaft rund um das
Thermenhotel STOISER mit den vielen Weingarten, Naturschonhei-
ten und Historischem in der Region Bad Loipersdorf zu entdecken.
Die beschilderten Wege flihren durch eine sanfte und angenehme
Hlgellandschaft, vorbei an flinf Buschenschanken und 13 traditio-
nellen und gemiitlichen Gastronomiebetrieben.

MOTORIKPFAD

Entlang des Motorikpfades rund um die Therme Loipersdorf kdnnen
Sie auf sportwissenschaftlich getesteten Geraten lhre Geschicklich-
keit auf die Probe stellen.

HANDSPURWEG UNTERLAMM

12 km Besinnung und Entspannung: Auf diesem Wanderweg ge-
niel3t man eine fabelhafte Fernsicht, erfahrt Interessantes Uber die
Natur, Menschen und Geschichte der Region. TIPP: Unbedingt die
Unterlammer Lourdesgrotte besichtigen.

KELTISCHER BAUMKREISWEG

2,5 bzw. 4,4 km. ,Entdecken Sie den Baum in sich". Klingt spannend,
oder? Deshalb erkunden Sie den Baumkreisweg am Lautenberg,
der nach keltischem Brauch die Jahreszeiten in Baumzeiten und die
Baume in Charaktere einteilt. Je nach Geburtsdatum finden Sie hier
Ihren entsprechenden Baum.

KREUZ UND QUER PFAD

€ 163,— 17 km Geschichte und Geschichten begegnen: Uber 20 Wegkreu-

ze, Marterln und Kapellen sdumen diesen landschaftlich reizvollen
Weg.

KRAFTHUGEL

1 km. Die Energie der Steine: Der Kraftwanderweg besteht aus 20
Kraftplatzen mit insgesamt 44 Findlingssteinen aus Waldviertler
Granit. Sie aktivieren und leiten die ganz besondere Lebensenergie,

FLANIEREN die an diesem Ort vorhanden ist,
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GEHEN

zierengehen.

,Ich habe mir meine besten
Gedanken ergangen und
kenne keinen Kummer, den
man nicht weggehen kann.
Saren Kierkegaard

"
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Das Moments Mosaik

MOMENTE DER ENTWICKLUNG ,Lebe den Moment, es gibt
nichts Wichtigeres.

Robin Williams

Wir verstehen Zeit als Mosaik, bestehend aus einzelnen Zeitschnip-
seln und Fragmenten, die wir mit Gefiihl, Genuss, Achtsamkeit und
Wertschatzung miteinander verschmelzen und dadurch zu einem le-
bendigen Gesamtkunstwerk an Augenblicken zusammenzufiigen. Und
plétzlich zeigt sich jeder Tag als MOSAIK an kleinen, kostlichen, einzig-
artigen MOMENTEN, Jeder fiir sich wertvoll, Und in Summe ein neues
gendssliches ,BIG PICTURE" des Lebens!

n"

e 1tsam durch
1 lag.

Unsere Tage sind normalerweise von frith bis spat durchgetaktet, das Leben ist in allen Lagen
durchgeplant, und das was wir Alltag nennen, ist exakt und punktgenau durchorganisiert. Und
wir selber? Bleiben vor lauter Missen, Sollen, Konnen und Wollen schlicht und einfach auf der
Strecke. Liegengeblieben, sozusagen. Und da kommt nun die neue Achtsamkeit ins Spiel. Wir
konnen uns ihr praktisch nicht entziehen. Denn wer ,Mindfulness" googelt, erhalt tiber 30 Mio.
Treffer. Achtsamkeit ist am besten Weg, zum neuen Wohlfiihlrezept zu werden und Wellness &
Co. abzulosen oder zumindest zu erganzen.

Denn anders als Wellness und Nachhaltigkeit ist Achtsamkeit ein innerer Prozess, der nicht so
einfach von auf3en verordnet werden kann. Auch lasst sich die Achtsamkeit nicht im Halbstun-
dentakt als Behandlungskonzept konsumieren. Achtsamkeit bedeutet, in einer Gberfillten, lau-
ten, hektischen Welt wieder auf uns selbst zu achten. Uns zu vergewissern, dass wir noch atmen,
durchatmen, immer wieder aufatmen. Achtsamkeit gibt uns aber auch die riesengroBe Chance,

b nicht alles, was die Welt anbietet oder auch verbietet, an uns heranzulassen. Uns abzugrenzen,
. MOMENTE DER STILLE und uns eine neue Freiheit zu génnen. Denn Achtsamkeit schaut nach innen, ohne das Aul3en

zu vernachlassigen.

Moments of Hope

Moments of Joy |
Moments of Happyness Deshalb ein Blick auf unser Achtasmkeitspotenzial:

Moments of Love

Moments of Ireedom ~ Weniger Programme machen Platz fiir mehr Zeit flr sich.
Moments - ~ Weniger Aktionismus gibt Raum flir mehr Entspannung.
Mosaik \ ~ Weniger Larm schafft Momente fiir mehr Stille.
STOISER. . MOMENTE DER RUHE ~ Weniger Aufregung lasst Bedeutung flir mehr Ruhe.

~ Weniger Missen kreiert Potenzial fir mehr Durfen.

Lassen Sie sich vielleicht von uns entflihren in eine kleine tagliche
Achtsamkeitsiibung, die nur wenige Minuten des Tages beansprucht
- und womaglich ein richtiger Schritt in ein neues Selbst-Bewusst-
sein ist. Grundsatzlich beschaftigt uns unser Geist und Verstand
praktisch den ganzen Tag. Man konnte meinen, er vereinnahmt uns
regelrecht, haben wir doch tiber 10.000 Gedanken durchschnittlich
- und das jeden Tag. Viele dieser Gedanken machen uns Stress und
reden uns Angste und negative Gefiihle ein. Meist glauben wir unse-
ren Gedanken dies auch.

Einfach kurz innehalten und im Kopf,STOP" sagen.

Dann einen tiefen Atemzug nehmen.

Dann genau hinhéren, welche Gedanken gerade im Kopf aktiv sind.
Die Gedanken nicht beeinflussen, sie einfach zulassen.

Fuhlen wie die Gedanken kommen und gehen.

Dann einfach innehalten, eine mentale Auszeit nehmen.

Oft reichen schon 30 Sekunden.

Kontakt mit dem eigenen Selbst aufnehmen und keine Bewertung
in gut oder schlecht vornehmen.

6 www.stoiser.com | 7



ENTSPANNUNG PUR
~ Nur gltig von Sonntag auf Montag
~ 1 Nacht inklusive Verwohnpension
~ 1 Morgentarifkarte/Therme
07.00 bis 09.00 Uhr
~1Flasche Sekt zur BegriiBung am Zimmer
~ Alle STOISER Inklusivleistungen

1UN p.P. ab
im DZ Klassik € 128,—

osten

- Schmecken
Auf der Zunge
zergehen lassen
Riechen
Geniefen -
Zelebrieren SALATBUFFET
Kostlich

angsamer
h STOISER.

.

5 TIPPS FURS
ACHTSAME ESSEN.

1. WENN MAN ISST, DANN ISST MAN

Essen ohne Handy und ohne sonstige Ablenkungen wie Laptop oder Fernsehen.
Nichts ist so wichtig, als dass es nicht warten kann. Gonnen Sie sich einen ruhi-
gen, angenehmen Ort, um ohne Ablenkung genusslich zu essen. Das sollte eine
Gewohnheit werden.

2. NEHMEN SIE SICH ZEIT

Gonnen Sie sich beim Essen eine bewusste Pause. Lassen Sie sich nicht hetzen und
genieBen Sie die Auszeit. Wichtig ist es auch, gut zu kauen, bewusst den Geschmack
der Speisen wahrzunehmen und zu genieBen. Vermeiden Sie, unterwegs zu essen.
Wer in Eile und Stress speist, schluckt viel Luft und fuhlt sich aufgeblaht.

3. BEOBACHTEN SIE IHR ESSVERHALTEN

Hinterfragen Sie Ihre Essgewohnheiten. Was haben Sie wann wo gegessen? Warum
haben Sie gegessen? Hatten Sie Hunger, Stress oder einfach Lust? Finden Mahlzei-
ten immer zu fixen Zeiten statt?

4. HOREN SIE AUF IHREN KORPER

Lernen Sie Ihren Korper besser kennen und horen Sie auf seine Signale. Essen Sie,
wenn Sie Hunger haben. Wahlen Sie Mahlzeiten und Speisen bewusst so aus, dass
sie Ihren Korper mit gesunder Energie, Nahrstoffe und Vitamine versorgen. Wahlen
Sie die richtige Portionsgroe, damit Sie nicht sofort wieder Hunger haben, aber
auch nicht zu viel essen.

5. STARTEN SIE BEIM STOISER

Achtsames Essen ist Genuss pur. Deshalb zelebrieren Sie lhre Genlisse beim
STOISER vom Friihstiick bis zum Dinner und nehmen Sie diesen achtsamen Ge-
nussfaktor mit nach Hause und integrieren ihn in lhren Alltag!

Denn durch achtsames Essen lernt man, einen genussvolleren und
gestinderen Umgang mit Nahrung zu etablieren. Man gibt seinem
Korper genau das, was er in einer bestimmten Situation braucht.
Man isst bewusst mit Bauchgefiihl und Herz.

FISCHGANG

KURBISRISOTTO

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
600 ml  Gemusebrihe
300g Kirbisse (z. B. Muskatkurbis, Hokkaido)

1 Stk Zwiebel
2 Stk Knoblauch
2 EL Butter

150 g Risottoreis
60ml  WeiBwein
Parmesan, Kimmel, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:
Fir das Kurbisrisotto mit Parmesan die GemUsebrihe aufkochen. Den Kiirbis schéalen, entkernen und in
kleine Stiicke schneiden oder raspeln. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Die Butter in einem Kochtopf schmelzen, Knoblauch und Zwiebel glasig dlinsten. Risottoreis hinzuge-
ben kurz mitdinsten und mit einem Drittel der Suppe und Wein abloschen. Aufkochen lassen, kocheln
bis die Suppe eingekocht ist, danach librige GemUsesuppe nach und nach zugieen.

Zirka nach halber Garzeit den Kurbis zum Reis mischen. AbschlieBend mit Salz, Pfeffer und Kimmel
abschmecken. Auf Teller anrichten und je nach Belieben mit geriebenen oder gehobelten Parmesan
bestreuen.

sophie des Naturlichen genauso wie die Einzigartigkeit der Schmankerin. Verflihrerisch Warmes und
pikant Kaltes. Mit Sicherheit immer nachhaltig Genussliches.

ch Kulinarik

Jcann achtsam.

GENIESSEN MIT BAUCHGEFUHL.

Beim STOISER gibts nicht nur ein Mosaik an Momenten, sondern auch eines an kulinarischen
Erlebnissen, die sich durch den Tag ziehen. Das beginnt schon beim Early Bird Coffee um 6.30
Uhr im Thermengang, hantelt sich dann weiter vom Frihstuckbuffet zum Lunch und Uber den
Nachmittagskuchen bis zum mehrgangigen Dinner. Jede Menge MOMENTS of TASTE, of JOY, of
HAPPINESS. Doch auch in Sachen Genuss hat die Achtsamkeit ihre Herausforderungen. Denn
wie geht es uns oft? Stundenlang freuen wir uns auf das leckere Abendessen. Dann steht es
endlich duftend vor uns - und kurz darauf ist es auch schon wieder vorbei. Ubrig bleibt ein zu
voller Magen und ein ,schlechtes Gewissen", zu viel gegessen zu haben, vielleicht gibt es noch
ein Selfie vom Essen. Das Konzept des achtsamen Essens setzt genau hier an und zielt darauf ab,
die bewusste Wahrnehmung flr Mahlzeiten, Lebensmittel und seine Korpersignale zu schulen.

Moments of Taste.

Darum empfehlen wir: Kosten, schmecken, verwohnen lassen. Und alles langsam, mit viel Zeit und
einer neuen Genuss-Achtsamkeit. Einsteigen und einlassen auf diese Vielfalt der bunten, gesunden
und wohlschmeckend-authentischen Geschmacksnuancen. Das Echte schmeckt nicht nur besser.
Es geniel3t sich auch entspannter. Essen ist auch Wissen. Deshalb ist unsere Kiichencrew immer am

neuesten Stand der Ernahrungspsychologie und vertraut mit dem, was uns nicht nur gut schmeckt,
sondern auch die Lebensgeister weckt. Dazu kommen ehrliche, authentische Zutaten, nach Moglich-
keit aus der Region - und Kreationen, die alles zulassen von Omas Rezeptsammlung bis Schmankerl
aus der Haute Cuisine. In der STOISER Kulinarik dreht sich alles um die Kunst des Unvermischten, des
Unverfalschten und des Urspriinglichen. Unendlich wieder auf der Zunge zergehen lassen - die Philo-

,Die meisten Menschen jagen so
sehr dem Genuss nach, dass sie
an ihm vorbeilaufen.”

Saren Kierkegaard
KASEVARIATION

DESSERTBUFFET

Hvgiene gibt Sicherheit.

Wir bieten seit jeher ausgezeichnete HygienemalsSnahmen, (Desinfektions-
spender sind fir uns bereits seit Jahren eine Selbstverstandlichkeit, ebenso
Putzmittel mit viruzider Wirkung,...)

~ Wir intensivieren die Schulung der Mitarbeiter im Bereich Putzmittel
beziglich Hygiene und Reinheit.

~ Im Restaurant- und Buffetbereich stehen Einmalhandschuhe und Hand-
desinfektion zur Verflgung.

~ Im gesamten Wellnessbereich besteht ausreichend Abstand zwischen
den Liegen.

~ Das gesamte STOISER Team wird wochentlich einem Corona-Test
unterzogen.

~ Wir haben sehr viel Platz fiir jeden einzelnen Gast in den offentlichen
Bereichen, um alle notwendigen Absténde einhalten zu kénnen.

www.stoiser.com | 9
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,Die wahre Le

S besteht darin,
Mnerbare 7
- ’ Pearl S. Buck

Mindful Mome
in der Therme.

.

L

Im 36 Grad warmen Wasser ist die Zentrierung auf den Moment
besonders angenehm. Im Wasser schweben, Ballast abwerfen und
sich einfach treiben lassen. Kein aktives Tun, sondern alles gesche-
hen lassen. Die Gedanken zur Ruhe kommen lassen, die Warme, das
FlieBen der Energien spliren und das innere Wohlgefiihl zulassen. Ge-
rade im Herbst, wenn sich die Natur zuriickzieht, ist auch fiir Body,
Mind & Soul ein Riickzug ins eigene Zentrum besonders wohltuend.
Unterstltzt durch die Warme.

Fallenlassen
Loslassen
Treibenlassen
Verwohnenlassen
Jeden Moment
Jede Sekunde

e bl o e o Y B 2 '} 650 % MEHRWERT:
icksamer e - N | N [ra iz - A j -
ow e DY~ i % DIE THERME WIRKT!

Die Summe der im Loipersdorfer Thermalwasser gelosten
Stoffe liegt 650% (ber dem vorgegebenen Wert, um sich
die Bezeichnung ,Thermalwasser” zu verdienen! Durch die
schonende und aufwendige Aufbereitung des Thermalwas-
sers wird sein Urzustand nahezu beibehalten und durch die
grundlichen HygienemalBnahmen die gesundheitsfordern-
de Wirkung des Wassers nicht beeintrachtigt. Die Wirkung
dieses Wassers lasst sich bereits erahnen! Eine internatio-
nale Studie belegt nun auch, dass das Wasser in unserer
Therme eine stresslindernde Wirkung besitzt. Erstmalig
konnte nachgewiesen werden, dass Thermalwasser den
Stressindikator Kortisol senkt. Und das bereits nach einem

ol /s 6 i i e ' _ : ’ 25-minditigen Bad! Zurtickzufiihren ist das auf die wohltuen-
~Ganztageseintritt in die Therme Loipersdorf : de Warme des Wassers und die darin gelosten Mineralien.
von An- bis Abreise

‘ ~Alle STOISER Inklusivleistungen

1UN p.P.

im DZ Klassik

2 UN p.P.

im DZ Klassik

INDOOR POOL
OUTDOOR POOL
THERMALWASSER WHIRLPOOL
KNEIPPBACH

TRINKBRUNNEN
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EINSCHLAFTIPPS

Urlaubsoasen
zum Regenerieren.

1. ABENDROUTINE

Der Schltssel zum Erfolg: Regelmal3igkeit. Wer Probleme mit dem
Einschlafen hat, tut gut daran, sich eine Routine zu schaffen, die
nach Maglichkeit einfach durchzufiihren und jeden Abend gleich
ist. Ein paar Seiten in einem Buch lesen, Tagebuch schreiben oder
die Haut ausgiebig pflegen usw.

2. KOPF FREI MACHEN

Wer die Ereignisse des Tages mit ins Bett nimmt, wird hochstwahr-
scheinlich lange wach liegen. Das heil3t, keine Nachrichten, anstren-
gende Telefonate, aufreibende Diskussionen oder den Rest vom
Arbeitspensum vor dem Schlafengehen!

WOHLFUHLEN IN DEN STOISER ZIMMERN UND SUITEN.

Aufatmen und Aufleben steht meist ganz oben auf der Wunschliste flir einen relaxten Urlaub. Zur Ruhe
kommen. Beim STOISER liegt das Gute ziemlich nah. Zum Beispiel in unseren herrlich entspannenden
Zimmern und Suiten, die zum Stehenbleiben, Innehalten und Wohlflhlen animieren. Hier wird Zeit zur
Quality Time. Zur Genusszeit, Entspannungszeit und Auszeit. Raume zum Wohlfiihlen. Die fein nuan-
cierte Designstimmung, das einladende Bad, die gemlitlichen Sofas. Alles harmonisch integriert, um
Ihren Geschmack maglichst punktgenau zu treffen. Damit Sie sich zuhause flihlen, frei flihlen, entspannt
flihlen - und sich geflihlsméaBig aufschwingen in neue Dimensionen des Daheimfiihlens.

3. AKTIVITAT UND ENTSPANNUNG IM TAG

Bewusste Entspannungstechniken und Achtsamkeitsiibungen, im-
mer wieder in den Tagesablauf integriert, erhohen die Schlaffahig-
keit und -bereitschaft. Ebenso moderate Bewegung und Sport nicht
unmittelbar vor dem Schlafengehen.

4. ABEND-MEDITATION

Wenn man sich vor dem Schlafengehen bewusst auf positive Ge-
danken konzentriert, schlaft man schneller und entspannter ein.

,Denken Sie am Morgen.
Handeln Sie zu Mittag.
Essen Sie am Abend.
Schlafen Sie in der Nacht.”
William Blake

5. ATHERISCHE OLE UND MAGNESIUM

Ein paar Tropfen atherische Ole auf den Handgelenken oder an
den Schlafen wirken ebenfalls schlafférdernd. Als besonders schlaf-
fordernd gilt Lavendel, aber auch Rose, Ylang-Ylang und Baldrian
beruhigen. Genauso wie eine Tagesration Magnesium, die Uber die
Regeneration der Muskeln einen entspannten Schlaf verspricht.

REGENERIEREN

4 P- :' o ...
. L o @

Ein Schifchen

Und noch ein Schéifchen

Und noch ein Schéifchen
Siebenundzwanzig Schifchen
Viele Schifchen

Lichelnd

Triumend

ey R e R N ACHTSAMKEIT IM SCHLAF.

Wir alle schlafen. Mal mehr, mal weniger. Manche besser, andere schlechter. Die Lange
des Schlafes und die Qualitat der Zeit im Bett ist von verschiedensten Faktoren abhan-
gig. Manchmal will und will der Schlaf einfach nicht kommen und man gerét schnell an
seine Grenzen. Plotzlich wird jede Minute wertvoll, denn der ndchste Tag hat es wieder
in sich. Guter, regelmalSiger Schlaf ist jedoch das A und O unseres Wohlbefindens und
der Leistungsfahigkeit. Deshalb ist es wichtig, geniigend Schlaf zu bekommen - denn
in der Nacht fihrt der Korper wichtige Reparaturarbeiten durch, sei es im Organismus
oder im Gehirn. Im Schlaf wird der Kérper nicht nur entgiftet, sondern auch am Tag Er-
lebtes und Gelerntes verarbeitet, gefiltert und gespeichert.

EINTAUCHEN UND LOSLASSEN

~ 2 N&chte inklusive Verwéhnpension : _ o b ’ Der haufigste Grund, warum man nachts wach ist? Eine verstarkte Bildschirmnutzung,
= 2 [YergerEn G s me - . U RS etwa durch das Handy, das man meist noch mit ins Bett nimmt oder den Laptop, auf
~ ?Zlvloaosgalzg 2??#1& r R 1 o dem man einen Film geschaut hat. Der Ubeltéter nennt sich Blaulicht und wird von al-
~ 1 HimalayaSalzTepidarium dll 3 A - - 9 len Geréten, die eine LED-Beleuchtung haben, ausgestrahlt. Das Problem: Blaues Licht
~ Alle STOISER Inklusivleistungen K A Lo ! stimuliert die Netzhaut im hinteren Bereich des Auges, von dort wird ein Signal ans Ge-
~ buchbar Saison A _ ; hirn gesendet, dass es helllichter Tag ist. Wir geraten also quasi in eine Art Jetlag, weil

' 2 unsere Tage bedingt durch das Blaulicht um uns herum immer langer werden. Unsere
2 UN p.P. innere Uhr verschiebt sich und wir werden spater mlide.

im DZ Klassik
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,Darin besteht die Liebe:
| Dass sich zwei Einsame
beschlitzen und bertihren

Wellness erober S
¢

Die Zeiten sind vorbei, in denen Kosmetik und Wellness allein den Damen der Schopfung vor-

behalten waren. Auch Mann will gepflegt sein und sich rundum smart fiihlen. Die Begriffe ,Mann"

und ,Wellness" gingen zwar lange nicht zusammen, nach wie vor gibt es mehr mannliche Well-
nessmuffel als bei den Damen. Doch immer mehr kommen auch die Vertreter des starken Ge-
schlechts drauf, dass ein klassischer Wellnesstag mehr ist als Schlammpackung, Pedikire und
Prosecco oder Gurkenmaske und Gesichtsmassage.

.
.

Individuelle Gesichts-
behandlung und
Teilkorpermassage.

. BEAUTY FUR IHN

Statistiken zufolge sind mittlerweile bereits ein Drittel aller Wellness-Gaste mannlich und 85% der
mannlichen Kunden sagen von sich, dass sie auf ihr AuBeres achten. Wer als Mann einmal einen
Wellnessurlaub eingelegt hat, muss nicht gleich zum Beauty-King mutieren. Doch wenn ER die erfri- All in one
schenden Packungen und wohltuenden Massagen beim STOISER erst einmal ausprobiert hat, kehrt o

. S . . . fur den Mann
ER meist gerne wieder in die Oase der Entspannung zuriick, um seine Akkus wieder aufzuladen, vor
allem mit den herrlichen Angeboten, die wir in unserem GESUNDHEITSREICH fiir IHN bereithalten.

Kleiner Tipp fiir die Herren der Schépfung: Die Frauenwelt findet ein gepflegtes AuBeres mit streichel-

zarter Haut, schénen Handen und vollem Haar durchaus anziehend! AuBBerdem ist nichts leichter, als j FUR TAGESGASTE
seiner Liebsten mit einem romantischen Wellness-Wochenende beim STOISER zu zweit eine Freude zu r g _
machen, wenn man(n) davon auch noch selbst profitiert! | 4 ' B - inkl. Friihstlicksbuffet, _ - Individuelle Gesichts-
' Mittagssnack, Abendessen o8 behandlung inkl. Wimpern
sowie 1Besuchim und Brauen farben, Pedikire
HimalayaSalzTepidarium und Kdrperwohlfiihipackung.
All in one
- Auch Mann TUST
, Kann fur die Frau
Dann und wann ENTSPANNUNGS-
Sich verwdohnen lassen MASSAGE
Massieren lassen o
Kneten lassen
Herrlich
Mannlich
STOISER.

DAS STOISER WELLNESS-ANGEBOT IM UBERBLICK.

~ Thermalwhirlpool (36 - 38°C)

~ Hallenbad (32°C) und Freibad (26°C, Mai - Oktober)

~ Massagebecken unter freiem Himmel (32°C)

~ Tepidarium mit Farblichtspiel (37 - 39°C)

~ Biokrautersauna (50°C)

~ Krauterdampfbad (42°C, 100%ige Luftfeuchtigkeit, therische Ole)
~ Finnische Sauna (90°C)

~ Kneippbach, Tauch- und Relaxbecken

~ Infrarotkabine

~ Keppel Eck

~ Ruheraume ,Traumerei”, ,Feuer” & ,Licht"

~ eine grof3e Auswahl an Massage- & Beautyanwendungen (gegen Geblihr)

WELLNIESS ALS
FEMININER ENERGYKICK.

Das wiederum freut SIE, wenn SIE sich endlich nach Strich und Faden verwohnen
lassen kann. Eine echte Entspannungsmassage ist namlich ganz anders, als das zweck-
dienliche Ziehen und Kneten des Physiotherapeuten im Fitness-Center! Gut, wenn ER
das endlich verstanden hat! Denn hier geht es nicht nur um die Losung von Muskel-
krampfen, sondern vor allem darum, den Geist zur Ruhe kommen zu lassen. Wer seine
Haut noch mehr verwohnen maochte, gonnt sich eine Gesichtsbehandlung oder eine
heilSe Krauterstempelmassage. Und das ADD ON? Véllig entspannt geht es anschlie-
Bend zum STOISER DINNER!

14 www.stoiser.com | 15



itwerden un

“ithalten.

Unser Korper ist flr permanente Bewegung in der freien Natur ausge-
legt. Da wir aber immer mehr zum Homo sediensis, also zu Sitzmenschen
mutieren, baut unser Korper nach und nach Muskeln ab, weil sie nicht
gebraucht werden. Dadurch flihlen wir uns haufig erschopft und abge-
schlagen, obwohl wir doch eigentlich erholt sein sollten. RegelmaRiges
Gehen, Radfahren oder Fitness und Bewegung in jeglicher Form wirken
sehr effizient dagegen. Mehr Bewegung im Alltag beglinstigt damit einen
zufriedeneren und vor allem gestinderen Alltag.

Aufraffen
Durchatmen
Losstarten

Und Durchziehen
Fit

Vitaler
STOISER.

LADIES FIRST!

~ 2 Néchte inklusive Verwohnpension

~ 2 Morgentarifkarten/Therme
0700 bis 09.00 Uhr

~ 1 Cocktail an der STOISER-Bar

~ 20% Rabatt auf alle Beauty- &
Massageanwendungen

~ Alle STOISER Inklusivleistungen

2 UN p.P.

im DZ Klassik

HERBSTLICHE ,,BEWEG-
GRUNDE“ MIT JUTTA.

~ Von Montag bis Freitag turnt, walkt, radelt und entspannt
Jutta mit Ihnen.

~ Das kostenfreie Bewegungsprogramm umfasst ausgleichende
Yogaeinheiten, belebende Wassergymnastik und erlebnisreiche
Ausfliige in die Region genauso wie schweilStreibende
Aerobic-Einheiten.

~ Je nach Jahreszeit und Wetterlage variiert das Programm.

~ Auch Einzelstunden konnen gebucht werden.

~ Das Wochenprogramm ist exklusiv und kostenlos fir STOISER Géste.

,Zeit ist das Bild der
Ewigkeit in Bewegung.”
Platon

WANDERN

RUCKENFIT

AEROBIC

www.stoiser.com | 17



Stoiser Cily
Moments.

STOISER Moments gibt es auch in unserem Hotel in Graz. Direkt in der City. Zum grnief3en,
bummeln, relaxen. Zum Kulturgenuss und zum Kunsterleben. Im Hotel Stoiser erwarten Sie
nicht nur Komfort und Annehmlichkeiten eines zentral-urbanen City-Hotels, sondern auch

ein kleiner, feiner Wellnessbereich.

Vs, . _‘ ---I_r---
1 “

A F

.
-2
o oS
- |
]
-

KUNST

KULTUR

~ 2 Néchte mit Frihstick
~ Benutzung der Saunalandschaft
~ 1-Tages Ticket fiir offentliche Verkehrsmittel

HOTEL (auch guiltig fur die Schlossbergbahn und o,
. den Schlossberglift) »
Ol S __ R ~ kostenloser Hotelparkplatz Yo
- Dy
GRAZ 2 UN plPl g L, ¢ '
im Doppelzimmer - R
L) |\' v
HOTEL Stoiser Graz T: +43 316 392055 2 UN p.P. »

im Einzelzimmer

Mariatrosterstral3e 174
8044 Graz, Osterreich

graz@stoiser.com
www.hotel-stoiser.at

~ 2 Nachte FR-SO im Doppelzimmer

~ Joanneum Ticket 24 Stunden

~ 3 Tage Ticket flr StraBenbahn mit
ErmaBigung flr diverse Museen

~ Museum Magazin und Kultur Info

~ Benutzung der Saunalandschaft

~ Parkplatz nach Verfligbarkeit

~ Hauseigene Wellnessoase

~ kuschelige Bademantel

2 UN p.P.

im Doppelzimmer

2 UN p.P.

im Einzelzimmer

GENUSS

URBANLE METROPOLLE: GRAZ.

Anderes Szenario: Sie haben einen Tag frei, einen Zwisckeltag zwischen Seminar und Wochen-
ende oder wollen einfach einen Stadtekurztrip einlegen? Sie lieben das kulinarisch Steirische mit
Kiirbissen, Sturm und Maroni? Sie stehen auf Bauernmarkte mit einer grolSen Vielfalt an heimischen
Kostlichkeiten von Niissen bis zu 27 unterschiedlichen Apfelsorten?

Alles klar: Sie fahren nach Graz.

Schlossberg mit Uhrturm, Kunsthaus, Murinsel, Landhaushof, Glockenspiel, Dom mit Mausoleum,
Burg mit Doppelwendeltreppe, Landeszeughaus - die meisten und bekanntesten Grazer Sehens-
wurdigkeiten liegen direkt in der mittelalterlichen Altstadt, welche zum UNESCO Weltkulturerbe
Zéhlt. Fir einen Uberblick mit Insider-Informationen empfiehlt sich der tagliche Altstadtrundgang.
Wer’s gerne noch bequemer hat, zieht die Fahrt im Cabriobus (Fr,Sa,So) vor und bei den diversen
Kulinarischen Fiihrungen (darunter auch Bier- und Veggie-Rundgénge sowie Kulinarische Cabrio-
bus-Fahrten) erlebt man die GenussHauptstadt mit allen Sinnen.
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STOISERMOMENTS
SCHENKEN.

Weihnachtsfreude sche
Gutscheinen fiir #STC

Frei nach Her
Gutscheine vc
Zeit fur lhre Li

A
Unsere Gutscheine finden
Sie unter diesem QR Code.

* ok Kk Kk

THERMENHOTEL

STOISER

IMPRESSUM BZW. HERAUSGEBER

Thermenhotel Stoiser

An der Therme 153, A-8282 Bad Loipersdorf
T: +43 (0)3382/8212, F: +43(0)3382/8212-33
thermenhotel@stoiser.com
www.stoiser.com

Fotos: Thermenhotel Stoiser, Thermenresort Loipersdorf,
Philip Hagenhofer, Hotel Stoiser Graz, Graz Tourismus

Text & Konzept: www.creatur.at
Gestaltung: www.go-west.at

Anderungen, Satz- und Druckfehler vorbehalten.

Unser Geschenktipp:
Gutsqhe/ne vom Sto%)ér/
Guz‘sche/ne auf stoiser.com/de

/serwce—mfo/guz‘sche/he

O;sofor/t ausdrucken
oaer telefonisch unter
03382/8272 bestellen,




