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WIEDER TIEF DURCHATMEN KONNEN

Mein Name ist Anja, ich bin die Spa Managerin im PURIA
Spa Kihlungsborn. Mein Team und ich freuen uns sehr, Sie
bei uns begriiBen und verwdéhnen zu dirfen.

Einfach mehr Erholung fast zu jeder Jahreszeit, das
verspricht nicht nur das moderate Reizklima der Ostsee,
der Badestrand samt Meer, dessen Wasserqualitat seit
Jahren kontinuierlich mit der Blauen Flagge ausgezeichnet
wird, sondern auch ein Hotel, das geradezu fir Ihre
Entspannung konzipiert worden ist.

Zu jeder Jahreszeit lasst sich im beheizten Innen- und
AuBenpool des PURIA Spas ins Himmelblau hinausschwim-
men. |In der groBzlgigen Saunalandschaft kénnen Sie tief
durchatmen. GenieBen Sie wohltuende Anwendungen,
Rituale und hochwertige Beautybehandlungen — wenn Sie
mogen auch zu zweit in der Private Suite.

Unser PURIA Spa bietet viele Moéglichkeiten und unsere
Wellnessexperten beraten Sie gern, was fiir Sie das Beste
ist.

Wir wiinschen Ihnen einen entspannten Aufenthalt.




WAS BRAUCHEN SIE?
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ANJA

Fir die Leitung des PURIA Spas ist Anja verantwort-
lich. Die Betreuung und Weiterentwicklung ihrer Mit-
arbeiter, die Qualitat und Aktualitét der angebotenen
Anwendungen, sowie die individuellen Wiinsche der
Gaste stehen fir sie dabei immer im Fokus. Als Kos-
metik-Expertin kiimmert sie sich um die Bedirfnisse
Ihrer Haut und l&sst sie in voller Schénheit strahlen.

Privat ist sie immer fiir spannende Reisen oder ein
gutes Buch zu haben.

KENDY

Kendy unterstiitzt unser PURIA Spa Team als Mas-
seur und medizinischer Bademeister. Er sagt den
Verspannungen seiner Gaste den Kampf an und lasst
gestresste und ausgelaugte Gaste zur Ruhe kommen.
Sein Spezialgebiet sind dabei die klassischen Mas-
sagen. Unter Kendys professionellen Handen lassen
sich Stress und Ballast ganz leicht vergessen.

In seiner Freizeit fahrt er leidenschaftlich gerne mit
dem Rad und genieBt die Schénheit der Natur.

UNDINE

Undine ist Physiotherapeutin und kimmert sich indi-
viduell um koérperliche Beschwerden unserer Gaste,
damit sie einen entspannten Aufenthalt verbringen
kdnnen. Das Feuerschrépfen zahlt zu ihren Leiden-
schaften. Dies hilft dabei Verspannungen zu Iésen
sowie die Durchblutung und den Stoffwechsel anzu-
regen.

Privat genieBt Undine die frische Ostseeluft gerne
bei langen Spaziergédngen und auch das Fotografieren
zahlt zu ihren Hobbys.




PEGGY

Peggy ist die Entspannungsfee unseres PURIA Spa
Teams. Sie sorgt fir tiefes Wohlbefinden bei Hot Sto-
ne Massagen und Ayurvedischen Behandlungen. Das
Besondere: Peggy bietet fiir werdende Miitter eine
ayurvedische Schwangerschafts-Abhyanga an. Dabei
geht sie auf die Bedirfnisse der werdenden Miutter
ein. Als Kosmetikerin hilft sie den Gasten auBerdem
dabei in voller Schénheit zu erstrahlen.

Privat liebt sie die Natur. Das Meer hat dabei einen
ganz besonderen Platz in ihrem Herzen.

ROMANA

Unsere PURIA Spa Mitarbeiterin Romana bringt Kor-
per und Seele unserer Gaste wieder in Einklang. Ihre
FuBreflexzonen- und Honigmassagen |6sen Verspan-
nungen und Energieblockaden, helfen bei der Ent-
schlackung des Kérpers und regen den Stoffwechsel
an.

Privat findet die Masseurin und medizinische Bade-
meisterin in der Natur Einklang und Harmonie. Die
Ostseekiste bietet ihr dafiir die perfekte Kulisse.




DUNENZAUBER

Exklusive Lifting-Behandlung fiir sichtbar jlngere,
straffere Haut. Wir reduzieren die Zeichen der Zeit.
Wohlfiihlbehandlung mit hochkonzentrierten Wirk-
stoffen und sichtbarem Effekt. Genuss pur.

80 Minuten | ab 130,00 €

MUSCHELGLANZ

Prazise Losungen aus der Dr. Babor Serie flr alle
Schdénheitsbediirfnisse. Egal ob Hyaloron-, Collagen-
oder Detoxbehandlung. Wir geben lhrer Haut was sie
bendtigt.

80 Minuten | ab 119,00 €

GESICHTSBEHANDLUNGEN

KUSTENMADEL

Wir schenken lhrer Haut genau das, was sie braucht
und verwdhnen sie mit abgestimmten Babor-Produk-
ten aus der Skinovage Serie.

50 Minuten | ab 85,00 € 80 Minuten | ab 99,00 €




GESICHTSBEHANDLUNGEN

KUSTENJUNG MEERESBRISE

Attraktivitat ist keine Frage des Alters. Fur ganz Eilige oder einfach zwischendurch.

Mit einer kraftvollen, Energie spendenden Wirkstoff- Reinigung, Peeling, intensive Feuchtigkeitskur und
formel steigert diese Behandlung die Leistungsfahig- Massage flr Gesicht, Hals und Dekolleté.

keit und Widerstandsfahigkeit der Haut.
25 Minuten | ab 50,00 €
50 Minuten | ab 85,00 € 80 Minuten | ab 99,00 €

PURIA-UPGRADE — ULTRASCHALL FUR DAS GESICHT

Fir alle, die mehr wollen, haben wir das perfekte
Plus zu jeder Kosmetikanwendung.

Buchen Sie diese Micromassage als Wirkstoff-
booster. Durch den Ultraschall kénnen Wirkstoffe
tiefer in die Haut geschleust werden.

Ihre Gesichtsbehandlung
+ 10 Minuten | + 15,00 €




MANIKURE

Die kosmetische Handpflege mit Handbad, Handpfle-
ge und Kirzen und Formen der Nagel.

ohne Lack | 40 Minuten | ab 45,00 €
mit Lack | 60 Minuten | ab 65,00 €

KLEINER AUGENBLICK

Formen und Férben der Augenbrauen und Wimpern,
inklusive Augenpflege.

30 Minuten | ab 42,00 €
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PFLEGE FUR HANDE, FUSSE & AUGEN

PEDIKURE

Eine kosmetische FuBpflege mit FuBbad, Entfernen
der Hornhaut, Kiirzen und Formen der Nagel.

ohne Lack | 50 Minuten | ab 60,00 €
mit Lack | 70 Minuten | ab 80,00 €




15 Minuten | ab 18,00 €

10 Minuten | ab 15,00 € A ]
I

10 Minuten | ab 12,00 €




RITUAL




OSTSEEHOTEL-RITUAL

Augen schlieBen, splren und genieBen.

Gonnen Sie sich eine besondere Auszeit bei unserem
80-mindtigen Signature Treatment in dem lhre Wohlbefin-
den im Mittelpunkt steht. Ganzheitlich und sanft, von Kopf
bis FuB.

Unser FuBritual (FuBbad & FuBpackung)
Rickenpeeling

Ganzkérpermassage

Kopf- und FuBmassage

Abschlussritual mit warmem Krauterkissen und PURIA
Tee

e Ein kleines Wellnessprasent

80 Minuten | 129,00 €




MOLENGLUCK

Unsere ayurvedische Schwangerschaftsabhyanga
geht auf die Bedirfnisse der werdenden Miitter ein
und lindert Beschwerden wie Kopf- und Ricken-
schmerzen, Wasseransammlungen und Schlafstérun-
gen.

40 Minuten | ab 69,00 €

AHOI

Auf den Ricken aufgesetzte Schropfglaser sollen
mittels Unterdruck Verspannungen und Verklebungen
|6sen, den Blutfluss anregen und Schmerzen lindern.

25 Minuten | ab 45,00 €

ERLEBNIS-MASSAGEN

MOLENFEUER

Ayurvedische Ganzkoérpermassage mit warmem
Sesamdl in Kombination mit sanften Massagestrei-
chungen. Sie regt den kdrpereigenen Energiefluss an
und bringt Kérper und Seele wieder in Einklang.

80 Minuten | ab 120,00 €

HOT STONE

Diese Ganzkdrpermassage entspannt Sie mit heif3en
Lavasteinen.

80 Minuten | ab 120,00 €
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GenieBen Sie eine warmende Fangopackung
aus der Eifel und anschlieBend eine intensive
Rickenmassage.

40 Minuten | ab 65,00 €

Diese ,,punktgenaue” Reflexzonenmassage an
den FUBen l6st Energieblockaden und opti-
miert den gesamten Energiefluss im Korper.

40 Minuten | ab 65,00 €

Diese intensive Riickenmassage mit erlesenem
Honig wirkt entschlackend sowie stoffwechsel-
anregend. Sie 16st somit optimal lhre Verspan-
nungen.

30 Minuten | ab 59,00 €

&




KUSTENTRAUM

Diese Anwendung ist eine Kombination aus einer
klassischer Riickenmassage und einer Massage mit
warmen Lavasteinen.

40 Minuten | ab 65,00 €

WELLENRAUSCHEN

Diese Massage lockert Verspannungen in lhrem
gesamten Riicken-, Schulter und Nackenbereich.

25 Minuten | ab 45,00 €

ERLEBNIS-MASSAGEN

SEELENANKER

Lassen Sie los. Diese sanfte Entspannungsmassage
fir Korper und Seele steigert Ihr Wohlbefinden mit
einem Aromadl Ihrer Wahl.

50 Minuten | ab 80,00 €

MEERESRAUSCHEN

Klassische Massage zur Durchblutung und Lockerung
der Muskulatur im gesamten Korpers.

50 Minuten | ab 80,00 €
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VITAMIN-CREME-PACKUNG

Diese reichhaltige, nahrende Vitamin-Packung
fordert den Schutz und die Straffung Ihrer Haut.

30 Minuten | ab 52,00 €

ALGENINTENSIV PACKUNG

Die Algenintensiv-Packung erhoht die Spannkraft der
Haut und spendet maritime Feuchtigkeit. Sie nahrt,
aktiviert und pflegt die Haut.

30 Minuten | ab 52,00 €

PEELINGS & PACKUNGEN

KORPERPEELING

Wahlen Sie zwischen einem sanften, Cremepeeling
oder einem Meersalz-Ol-Peeling

25 Minuten | ab 42,00 €

RUGENER HEILKREIDE

Die regionale Kreide hilft bei Muskelverspannungen,
Gelenkbeschwerden, empfindlicher Haut, Hauter-
krankungen und fordert die Durchblutung.

30 Minuten | ab 52,00 €
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PEELINGS & PACKUNGEN

Sie regt den Stoffwechsel und die Durch-
blutung an. Verspannungen werden geldst.
Wir empfehlen diese Packung besonders bei
rheumatischen Erkrankungen.

30 Minuten | ab 52,00 €







NEPTUN

Man(n) génnt sich ja sonst nix!

Eine Koérperpackung mit Naturmoor im Softpack, eine
Ganzkérpermassage sowie eine erfrischende Gesichts-
behandlung erwartet Sie. Zum Abschluss genieBen Sie
einen fruchtigen PURIA Cocktail und feine Pralinés.

140 Minuten | ab 229,00 €

NIXENZAUBER

Einfach sinnlich! Ein sanftes Cremepeeling, eine wohl-
tuende Aromadlmassage, eine enspannende Gesichts-
behandlung sowie eine Tages-Make-up warten auf Sie. Zum
Abschluss lhrer Auszeit servieren wir Ihnen einen fruchti-
gen PURIA Vitamincocktail und feine Pralinés.

140 Minuten | ab 229,00 €
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OSTSEEGLUCK

Zeit fur uns. Ein romantisches Rosenblitenbad bei
Kerzenschein mit Champagner und Friichten. Lassen
Sie sich bei einer Aromadlmassage verwdhnen und
ruhen Sie anschlieBend auf dem Wasserbett unter
unserem Sternenhimmel nach.

100 Minuten | ab 155,00 € p.P.

WELLENGANG

GenieBen Sie gemeinsam, bei einem Glas Prosecco
und einer kleinen Auswahl an Pralinés, ein wohl-
tuendes Rugener-Heilkreide-Milchbad in unserer
goldenen Kaiserwanne mit anschlieBender Nachruhe-
zeit auf dem Wasserbett.

50 Minuten | ab 55,00 € p.P.

PRIVATE SUITE

STRANDGEFLUSTER

Gonnen Sie sich eine gemeinsame Auszeit! GenieBen
Sie ein Ganzkorperpeeling, entspannen Sie bei einem
cremigen Milchbad in der Partnerwanne und lassen
Sie sich anschlieBend bei einer Ganzkérpermassage
verwdhnen. Zum Abschluss ruhen Sie bei einem Glas
Prosecco nach.

100 Minuten | ab 180,00 € p.P.










Wir finden, dass nicht nur Entspannung zu einem
Wellness-Bereich gehoért. Bewegung und sportliche
Aktivitaten zahlen mindestens genau so stark zu
einem gesunden Korper und Geist, wie die ruhigen
und entspannten Momente in denen man sich treiben
oder verwdhnen lasst.

Daher bieten wir in unserem Spa-Bereich regelmaBig
Bewegungs- und Sport-Kurse an.

Diese sollen lhnen auf eine angenehme Art Wissen
und Ubungen vermitteln, die Sie auch ganz leicht
Zuhause ausfiihren kénnen. So bleiben Sie auch in
lhrem Alltag beweglich und gbénnen lhrem Korper
eine sportliche Pause.

KURSANGEBOTE

AQUA FITNESS

Verbinden Sie Wasser und Bewegung mit SpaB an Fit-
ness in der Schwerelosigkeit. Gelenke und Knochen
werden geschont, Kreislauf und Herz gestarkt und
lhre Haut durch den Wasserdruck sanft massiert.

25 Minuten | kostenfrei

RUCKEN FIT

Ein schoner Ricken kann auch entziicken. Vor allem,
wenn er schmerzfrei ist. Dieses schonende, aber
effektive Bauch- und Riickentraining vermittelt Ihnen
Ubungen und Tipps fir einen riickengesunden Alltag.

45 Minuten | 10,00 € p.P.

YOGA

Yoga ist eine Mischung aus Entspannungsverfahren
und Koérperiibungen, die der Gesunderhaltung und
Harmonisierung des Kérpers dienen. Die Ubungen
setzen sich zusammen aus speziellen Korperstellun-
gen, Atemibungen und Tiefenentspannung.

50 Minuten | 10,00 € p.P.

lhre Kurse und Trainings kénnen Sie an der Spa-Rezeption buchen.




DEM HORIZONT ENTGEGEN

Wellen die ihre Gischt tGber das Deck werfen. Der Wind der
in der Takelage pfeift. Die Sonne die auf der weiten Ostsee
glitzert.

Verwirklichen Sie sich den Traum grenzenloser Freiheit auf
dem Meer. Ob klassische Segeljacht oder Katamaran. In
Kihlungsborn haben Sie die Moglichkeit Thren Traum vom
Segeln Wirklichkeit werden zu lassen.

In der Kihlungsborner Marina gibt es einige Anbieter, die
Ihnen ganztagig oder stundenweise einen Segelausflug an-
bieten.

Oder suchen Sie eher einen Adrenalin-Kick? Dann haben
Sie die Moglichkeit mit einem 600 PS-starken Speedboot
Gber die Ostsee zu fliegen und die Wellen bezwingen.

Wer diese Freiheit selbst beherrschen méchte, kann bei
einem der Ortlich angebeteten Segelkurse die Grundlagen
dieses Sports erlernen.

Weitere Informationen erhalten Sie an unserer Hotelrezeption.
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“Ein Mensch ohne Trdume ist wie ein Boot ohne Segel.” : e MO
Unbekannt







ZWISCHEN HIMMEL UND WASSER

Wie oft haben Sie den Blick tber die Kiste streifen
lassen und sich dabei ausgemalt, wie es ware, zu all
den unberiihrten Ecken, zu denen keine StraBBen fiih-
ren, zu gelangen? Wie oft haben Sie sich gewiinscht,
Gber das Wasser gehen zu kénnen — direkt hinaus in
die Unendlichkeit?

Im Sommer fihrt der Weg direkt (ber das Meer,
wohin Sie auch moéchten. Erkunden Sie mit dem
Stand-Up-Paddle die Ostsee!

Stand-up-Paddling erfrischt nicht nur die Geister,
sondern macht auch stark. Mit dem Board (iber das
Wasser gleiten fihlt sich ein bisschen wie Fliegen an
und ist ein echtes Ganzkdrper-Workout. Wahrend Sie
die Landschaft erkunden, trainieren Sie beim Stand-
Up-Paddling vor allem lhre Rumpfmuskulatur und
tragen zu ihrer Stabilisierung bei. SchlieBen Sie die
Augen und lassen Sie sich treiben — auf dem SUP
trainieren Sie wie von allein lhre Balance. Der neue
Wassertrendsport macht Sie auf spielerisch-leichte
Weise fit — genau in dem Tempo, das am besten zu
Ilhnen passt.

STAND-UP-PADDLING

Schnappen Sie sich Ihr SUP, gleiten Sie Uber das
tiefe Blau der Ostsee, entdecken Sie die atembe-
raubende Kistenlandschaft und schweben Sie der
auslaufenden Sonne am Horizont entgegen. Und das
Beste daran: Stand-Up-Paddlen kann jeder! Egal, ob
Sie Ihr Workout mit dem Board in die blauen Wellen
verlegen oder Sie die Ruhe des Meeres suchen und
sich einfach treiben lassen wollen — unsere Allroun-
der-Boards passen zu allen Alters- und Fitnessstufe.

UNSERE SUP-PREISE

e 1 Stundel 15,00 €

e 2 Stunden 130,00 €

e 3 Stunden / halber Tag | 40,00 €

e Ganzer Tag | 60,00 €

e Neoprenanzug fir 1-2 Stunden | 10,00 €
e Neoprenanzug ab 3 Stunden | 20,00 €

Unsere SUPs kénnen Sie an der Hotelrezeption buchen.




DIE SCHONHEIT DER UMLIEGENDEN OSTSEEKUSTE
ERKUNDEN

Kihlungsborn und die ndhere Umgebung sind ein Para-
dies fir Radwandererlnnen. Flache Wege, schénes Wetter
und Natur pur mit Strand und Wald machen die Ostsee zu
einer beliebten Region flr einen Radurlaub. Aktivurlaub
muss nicht unbedingt sportliche Héchstleistungen bedeu-
ten, auch beim Radfahren durch den Stadtwald oder an
der Ostseekiste entlang, tankt man auf angenehme Weise
neue Kraft.

UNSERE PEDELEC-PREISE:

Halber Tag | 12,00 €
1 Tag | 25,00 €

3 Tage | 70,50 €

4 Tage 1 92,00 €
5Tage 112,50 €

6 Tage | 129,00 €

7 Tage | 143,50 €

NOCH KEINE PASSENDE RADROUTE GEFUNDEN?

Fir Tourenempfehlungen stehen wir |hnen jederzeit
gern zur Seite. Zur Unterstiitzung — auch unterwegs
— empfehlen wir lhnen die App ,komoot“. Hier
kdnnen Sie zwischen zahlreichen Streckenempfeh-
lungen wahlen und diese sogar offline speichern.
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unserer Aktivitatenseite
und Routenempfehlungen.

Unsere Pedelecs kénnen Sie an unserer Hotelrezeption buchen.







STEFFI KELLMANN

, Ein gesunder Geist, ist ein gesunder Kérper.*




LIEBE SPA-GASTE,
LIEBE LESERINNEN UND LESER,

gerne mochten wir lhnen Steffi Kellmann vorstellen.
Sie ist Kithlungsbornerin und ausgebildete Yoga-Trai-
nerin mit Herz und Seele. Neben privaten und Kur-
sen in Fitnessstudios, gibts sie auch Yoga-Stunden
fir Sie im Ostseehotel.

Lernen Sie sie in diesem Interview kennen und erfah-
ren Sie die Griinde, warum Yoga nicht nur ein Trend,
sondern fir viele Menschen eine lebensveranderte
Praktik ist.

Wir wiinschen lhnen nun viel Spal3 beim Lesen und
freuen uns, Sie vielleicht schon bald bei einem Yoga-
Kurs mit Steffi in unserem Haus begriiBen zu dirfen!

Anja Volkmann & Team

INTERVIEW
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Hallo Steffi! Wie schon, dass du dir die Zeit nimmst, mit
uns ein kleines Interview zu fithren, damit unsere Gaste
dich besser kennenlernen kdnnen.

Lass uns doch direkt mit der ersten Frage beginnen: Wie
lange praktizierst du schon Yoga und wie hast du diese
Sportart fiir dich entdeckt?

Hallo Anja, vielen Dank erst einmal, dass ich mich
und meine Geschichte hier vorstellen darf! Das ist
mir eine sehr groBe Freude!

Meine Leidenschaft fir Yoga habe ich vor 12 Jahren
durch meine Yoga-Lehrerin entdeckt. Ihre ausgegli-
chene, ruhige Art und die Gedanken hinter dieser
Jahrhunderten alten Lehre haben mich damals inspi-
riert und mich seitdem nie wieder losgelassen.

Yoga kennt kein Alter, kein Geschlecht und ist fiir jedes
Fitnesslevel geeignet. Was wiren aus deiner Sicht drei
gute Griinde, weshalb jeder Yoga regelmaBig praktizie-
ren sollte?

Mit Yoga schult man unheimlich viele Dinge die ei-
nem seelisch und kérperlich gut tun. Die fir mich
besten Griinde sind zum einen der wirklich positive
Effekt auf den gesamten Korper, der emotionale Aus-
gleich fur Kopf und Seele und das Erkennen des eige-
nen Seelenweges.

Allerdings gibt es deutlich mehr als drei Griinde um
Yoga regelmaBig in den eigenen Tages- oder Wochen
ablauf einzubauen!




Yoga verbindet Kérper und Geist wie keine andere Sport-
art. Jede Pose hat eine Bedeutung und spiegelt auch
eine geistige Haltung wider. Wie beeinflusst Yoga unse-
re mentale Gesundheit?

RegelmaBiges Yoga entspannt den Geist, férdert
mentale Stérke und kreiert ein neues Bewusstsein fir
Wohlbefinden. Daher ist es die perfekte Bewegungs-
praxis flr ein gesundes und neues Lebensgefihl.
Es gibt sogar speziell ausgerichtete Kurse, z.B. fir
Personen, die Riickenbeschwerden haben. Du siehst
also, dass es vollig egal ist, wie alt man ist oder wel-
chem Geschlecht man angehoért — bei dieser Vielzahl
an Kursen die es mittlerweile gibt, ist fiir jede Person
die passende Yoga-Einheit dabei.

Hinter Yoga steckt viel mehr als ein Training fiir Korper
und Geist. Yoga umfasst eine ganze Lebensphilosophie.
Wie hat Yoga dein Leben und die Perspektive darauf be-
einflusst? Welche Auswirkung hat Yoga auf die Bezie-
hung zu uns selbst und unsere Beziehungen zu anderen?

Seitdem ich Yoga praktiziere, hat sich mein Leben
immer positiver ausgerichtet. Ich bin in der Lage, das
leben spielerischer zu betrachten und kann mir je-
den Tag aufs neue bewusst machen, dass es an mir
liegt oder an meiner geistigen Ausrichtung, wie ich
das Leben meistern kann. Yoga hilft mir, gestinder zu
werden — korperlich, geistig, sowie emotional.

Die Beziehung zu mir selbst ist die wichtigste. Bin
ich gesund, glicklich in der Selbstakzeptanz und ehr-
lich in meiner Selbstliebe, dann kann ich am bes-
ten fir meine Mitmenschen da sein. Liebe ich mich
selbst, kann ich jeden anderen Menschen annehmen
und lieben, genauso wie er oder sie gerade ist.

INTERVIEW
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Wie sieht ein typischer Tag aus deinem Leben aus? Hast
du Rituale oder Routinen, die fest zu deinem Alltag ge-
héren?

Ich bin ein totaler Morgenmensch und liebe die Stille
in der Friih, wenn gerade alles erwacht! Daher stehe
ich meist zwischen 5:00 und 6:00 Uhr auf und starte
meinen Tag mit einer kleinen Morgenmeditation mit
anschlieBenden Yogagebeten und positiven Affirmati-
onen. Wenn es danach mein Zeitplan erlaubt, mache
ich auch noch eine kleine Runde Morgen-Yoga. Ganz
wichtig ist flr mich der morgendliche Spaziergang
mit meinem Hund Levy und die heiBe Tasse Kaffee
zum Frihstick.

Die Vor- und Nachmittage sind bei mir immer sehr
gut mit Kursen und Kundenterminen gefillt. Daher
nutze ich auch die Mittagspause um meine Energie
bei einer kleinen Gassirunde wieder aufzutanken.
Abends lasse ich es dann ruhig angehen. Reflektie-
re meinen Tag, gehe meine beobachteten Gedanken
noch einmal durch, um eventuelle Disbalancen l6sen
zu kdnnen. Mache einen letzten kleinen Abendspa-
ziergang zusammen mit Levy. Bevor ich zu Bett gehe,
gehort fir mich meine personliche Gute-Nacht-Yoga-
Runde dazu. Hierbei kann ich meinen Tag perfekt ab-
schlieBen und ein Schlummertrunk in Form von Tee
hilft mir dabei.

Eine ausgewogene Ernahrung ist der Schliissel zu unse-
rem koérperlichen und mentalen Wohlbefinden. Hast du
ein Lieblingsprodukt oder Rezept, das du gerne vor oder
nach deiner Yoga-Praxis zu dir nimmst?

Ich liebe Smoothies! Diese kann ganz hervorragend
am Morgen vorbereiten oder schnell zwischendurch




mixen. Ganz egal ob rot oder griin, mit Obst oder
auch Gemdse. Hier sind der Kreativitat, was die Zuta-
ten betrifft, kaum Grenzen gesetzt. Auch Nisse oder
Chiasamen kann man verwenden. Wichtig ist nur, es
sollte einem schmecken!

Zum Ausprobieren daheim finden Sie, liebe LeserlIn-
nen, meinen persdénlichen Lieblings-Smoothie auf der
nachsten Seite.

Welchen Rat wiirdest du an jemanden geben, der noch
nie Yoga zuvor gemacht hat, aber unbedingt damit be-
ginnen mochte? Wie fangt man am bhesten an? Was sollte
man heachten?

Wer mit Yoga beginnen mochte, sollte unbedingt
unter fachkundiger Anleitung starten. Bei der Yoga-
Lehre ist es sehr wichtig, die Bewegungsabfolgen und
den Atem harmonisch und korrekt auszufiihren. Sonst
kann man tatsachlich auch etwas falsch machen.
Bei einem professionellen Yoga-Kurs kann so etwas
vermieden werden, da die Trainerin oder der Trainer,
sofort eingreifen und Hilfe leisten kann.

Je nachdem wie gut die eigene Kdrperwahrnehmung
ist, kann man nach einigen Trainingseinheiten dann
allein Zuhause weiter machen.




1 - 2 Handvoll frischen Spinat oder anderen Salat
1 Banane
2 - 3 Datteln

1 Handvoll frische Petersilie
Wasser nach Bedarf

1. AlleZutatenineinen Mixergebenundfeinpirieren.
Wer keinen Mixer hat, kann die Zutaten auch in
ein hohes GefaB geben und mit einem Plrierstab
zerkleinern.

2. Wem der Saft zu dick ist, kann nach Bedarf Was-
ser hinzufligen und etwas verdiinnen.

Ich wiinsche |hnen viel Spal3 beim Ausprobieren und
einen guten Start ihn Ihren neuen Tag!






IHRE AUSZEIT IM OSTSEEHOTEL

Sie haben zwar keinen Aufenthalt bei uns
gebucht, aber méchten dennoch ein kleines
Stiick mehr Urlaubsfeeling?

Schenken Sie sich doch einfach trotzdem
eine Auszeit in unserem wunderschénen Puria
Spa und genieBen Sie einen Tag voller
Entspannung. Schalten Sie vom Alltag ab,
schwimmen Sie in unserem Pool oder geben
Sie sich der Ruhe in unserem Garten oder
Saunabereich hin. Ganzegal zuwelcher Jahres-
zeit oder bei welchem Wetter.

Von 10:00 Uhr bis 21:00 Uhr kénnen Sie
mit dem Day-Spa-Ticket einen Aufenthalt in
unserem Wellness-Bereich buchen.

DAY-SPA-TICKET

inkl.  Handticher, @ Bademantel, sowie
Wasser, verschiedene  Teesorten und
frisches Obst

Montag - Donnerstag | 35,00 € pro Person
Freitag - Sonntag | 39,00 € pro Person

DAY SPA




UNSERE OFFNUNGSZEITEN

08:00 - 20:00 Uhr
Anwendungszeiten 10:00 - 19:00 Uhr
Pool (auBen & innen) 07:00 - 21:00 Uhr
(AuBenool im Winter von 10:00 — 15:00 Uhr geschlossen)
Sauna Sommer 15:00 — 21:00 Uhr
Sauna Winter 13:00 — 21:00 Uhr
Fitness 7:00 - 21:00 Uhr

Spa-Rezeption

IHR PURIA-BESUCH

Fireinen entspannten Aufenthalt empfehlen wir Ihnen
Bademantel und Slipper — beides finden Sie in |hrem
Hotelzimmer.

lhre Schmuckstiicke und Wertsachen deponieren
sicher in Threm Zimmersafe.

Um lhnen und anderen Gasten die bestmdgliche
Entspannung zu ermoglichen, bitten wir Sie im
gesamten Spa-Bereich auf das Telefonieren zu
verzichten.

Kinder unter 14 Jahren benétigen eine Begleitperson.
Babys und Kleinkinder didrfen nur mit Schwimm-
windeln baden.

INFORMATIONEN & KONTAKT

IHR PURIA-TERMIN

Wir empfehlen Ihnen, Ihren Behandlungstermin so
frith wie mdglich im Voraus zu buchen.

Tefonisch: +49 (0) 38293 / 415 - 560 oder per
E-Mail: ostseehotel-puria@travelcharme.com

Oder buchen Sie Gber unsere Webseite lhren Wunsch-
termin: www.shop-ohk.travelcharme.com/shop/

Falls Sie lhren Termin nicht wahrnehmen kénnen,

beachten Sie bitte unsere Stornierungsbedingungen:

e bis 1 Tag vor der Behandlung kostenfrei

e ab 1 Tag (24h) vor der Behandlung kosten-
pflichtig, 100% des Behandlungspreises

Alle genannten Preise in dieser Broschire verstehen
sich inklusive der jeweils giiltigen gesetzlichen Mehr-
wertsteuer von 19%. Anderungen vorbehalten.




Travel Charme Kiihlungshorn GmbH

Zur Seebriicke 1 | 18225 Ostseebad Kiihlungsborn
+49 (0) 38293/ 415 - 560 | ostseehotel-puria@travelcharme.com
www.travelcharme.com/hotels/ostseehotel-kuehlungsborn/wellness

Verlangern Sie Ihr Urlaubsgefiihl oder
teilen Sie Ihre Ostseehotel-Momente mit uns.

@ostseehotelkuehlungsborn

®

TRAVEL CHARME
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Ostseehotel

Kiihlungsborn / Ostsee



