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als wir unser Hotel im Sommer 2025 umgebaut haben,
flhrte uns eine einfache Frage: ,Was haben unsere Gaste
davon?*

Heute empfangen Sie Raume mit klarem Design, grof3-
zugigen Flachen und viel naturlicher Helligkeit. Jedes
Zimmer soll ein Ort sein, an dem Sie sich tief entspannen

und ganz bei sich ankommen konnen.

Auf unserer Website finden Sie Ihr Lieblingszimmer in
Ihrer bevorzugten Kategorie. Doch erst, wenn Sie bei uns
sind, werden Sie die vielen Details spuren — wie gut sich
die Stoffe anfihlen, wie durchdacht der Stauraum ist und
wie erholsam Sie auf den Premium-Boxspringmatratzen
schlafen.

So wichtig Gestaltung und Ausstattung sind: Ein Hotel
wird von Menschen gepragt. Unsere Mitarbeitenden emp-
fangen Sie mit ehrlicher Herzlichkeit, mit Feingefihl und
Fachwissen. Alle zusammen tragen dazu bei, dass Sie mit

Leichtigkeit und Genuss fasten konnen.

Wir fuhren das Hotel inzwischen in vierter Generation
und fasten selbst regelmallig (unsere Tochter noch nicht).
Jedes Mal erinnert uns diese Erfahrung daran, dass Fasten
Klarheit und neue Energie entfacht.

Wir wiinschen lhnen, dass Sie bei uns eine gute Auszeit
erleben - und vielleicht den Beginn einer neuen Leichtigkeit.

Herzlich,

- P ]
Touilic (e

Ihre Familie Gugerbauer



Ausgezeichnet

Das Hotel Gugerbauer wurde 2026 erneut mit einem Spa Award und dem
Pradikat ,,aufSergewchnlich® ausgezeichnet. Die Tester des Relax Guides
schreiben in ihrer Bewertung: ,,... Prdsente, junge und herzliche Gastgeber,
zuvorkommendes Umfeld, qutes Preis-Leistungs-Verhdltnis; alles in allem
ein niveauvolles Gesamtpaket, das viele nette Stammgdste anzieht.”

Sehr zu empfehlen

Bei Holiday Check rangiert das Gugerbauer ganz nah an der Maximalpunkt-
zahl von 6. Wir danken allen Gasten fiir die ehrliche Anerkennung, die in den
bislang rund 373 Bewertungen (Stand Okt. 2025) zum Ausdruck kommt.
Wir freuen uns (ber die hohe Zufriedenheit und die vielen Empfehlungen.

Freiraum fiir lhre
Bediirfnisse

Wissen Sie, was das Zweitschonste daran ist, Gastgeber
dieses Gesundheitshotels zu sein? Aber lassen Sie uns
zuerst das Schonste verraten: Es ist der Austausch an po-
sitiver Energie. Wir sehen taglich, wie Gaste fitter als zuvor
in den Tag gehen, wie sie korperlich und seelisch wieder in
die Spur kommen. Die Freude in ihren Gesichtern macht
uns glicklich, denn sie zeigt, dass unser Tun Sinn macht.

Unser Anspruch ist es, lhnen eine unbeschwerte Zeit

zu bereiten. Wir mochten, dass Sie (mindestens) das
erreichen, was Sie sich fir Ihren Aufenthalt vorgenommen
haben. Damit lhnen das mit Leichtigkeit gelingt, passen wir
uns flexibel an Ihre Bedurfnisse an. Zum Beispiel konnen
Sie Ihre Fastenkur an jedem beliebigen Tag starten. Sie
haben die Wahl, wann Sie ins Restaurant gehen mochten
und ob Sie dort in Gesellschaft oder fir sich sein mochten.

Sie tun einfach, was |hr Wohlbefinden fordert.

Ahnen Sie jetzt, was fur uns das Zweitschonste ist? Es ist
die Freude, dass wir sinnvoll zur Verbesserung der Lebens-
qualitat und Gesundheit von Menschen beitragen konnen,
die sich danach sehnen.

Flexibel fasten -
Start taglich moglich

Wohlfihlhaus auch

fur Alleinreisende

Sehr komfortables,
familiengefihrtes Hotel

Stadt und Natur

vor der Haustur

Spezialisiert auf Fasten
und Gesundheit

Basenbetonte,
frische Genusskiche



Stadt, Land, Fluss
an einem Ort

Unser Fastenhotel liegt direkt am Inn und am Rande

des Barockstadtchens Scharding. Die Kombination aus
Natur- und Stadt-Nahe garantiert Abwechslung bei
jedem Wetter. Spazier- und Radwege durch das griine
Innviertel starten direkt vor der Haustir. Zum Shoppen
oder Architekturbummeln sind es nur ein paar Minuten zu
Ful3in die Altstadt, und der Inn wechselt sein Aussehen
zu jeder Stunde. Im Hotel haben Sie den Fluss im Blick,
wahrend Sie im Garten Yoga machen, im Pavillon Tee
trinken oder im Indoorpool schwimmen. Magische
Momente ergeben sich auf der Terrasse besonders am
frihen Abend: Breit und ruhig fliel3t der Inn vorbei,
wahrend die untergehende Sonne den Horizont in ein
gelb-oranges Farbenspiel verwandelt. Das Licht spiegelt
sich auf der Wasseroberflache und nach einer Weile glanzt
der Inn wie geschmolzenes Gold. Was Sie jetzt vielleicht
noch zum Glucklichsein brauchen, wird in der Kiche
zubereitet und lhnen am Tisch serviert.

Entdecken Sie lhren Schonwetter-
Lieblingsplatz: Ist es an einem Tisch auf
der weitlaufigen, sonnigen Terrasse?
Oder ist es ein Liegestuhlim Garten?
QOder sitzen Sie am liebsten auf einer
hohergelegenen Terrasse in einem
wunderbar breiten Sessel? In jedem Fall

haben Sie den Inn im Blick!



Raumgreifende Qualitdit
Sie mochten wissen, was ein Fastenurlaub Zum %h‘lfahlen

kostet? Wir bieten Paketpreise an, in denen die

Ubernachtungen und alles, was mit dem Fasten

3 hat. okl L Pre lhr Zimmer soll auf Anhieb lhr personlicher Wohlfuhlort
ﬂ Zartun hat, TSN Freistransparenz sein. Ein Zuhause auf Zeit, in dem Sie durchatmen und ganz

ehort zu unserer Philosophie, denn klare o o
8 prie, bei sich sein konnen.

Verhaltnisse machen das Leben leichter. o . )
Erleben Sie ein Design, das Harmonie erzeugt, ohne

Sie finden die Paketangebote
ab Seite 26.

gleichformig zu sein. Freuen Sie sich auf liebevolle Details
—hochwertige Stoffe, reichlich Platz fir lhre Garderobe,
individuell steuerbares Raumklima. Geraumige Bader mit

grofBen Spiegeln, viel Licht und praktischem Dusch-WC
erganzen lhren taglichen Komfort. Nicht zu vergessen die
Schlafqualitat: Premium-Boxspringbetten versprechen |h-
nen erholsamen Schlaf.

Unsere neuen Zimmer ercffnen Wahlmoglichkeiten wie nie
zuvor: Mogen Sie Thr Zimmer lieber kompakt oder grof3fla-
chig? Bevorzugen Sie Blick auf den Inn oder zur Altstadt? Auf
Seite 53 finden Sie eine Ubersicht unserer Zimmerkategorien.

Bademantel und -tasche mit Badetichern fir die Dauer
des Aufenthalts

Allergikerbettwasche und auf Wunsch Nackenkissen

Im Fall eines Zimmers mit Balkon: Sonnenschirm, Sitz-
und Liegemobel

Flasche Mineralwasser (gratis)

Wasserkocher mit einer Auswahl hochwertiger Krautertees
WLAN, Sat-TV, Radio

und vieles mehr fur lhren Wohnkomfort

‘ F.!Frr‘hll'l

Machen Sie lhren Lieben eine Freude mit einem
Gutschein fir das Hotel Gugerbauer. Jeder
Gutschein wird individuell nach |hren Wiinschen

Hallenbad, Wellness und Spa mit Teebar exklusiv fir
Hotelgaste

Fitnessraum mit modernen Cardiogeréten
erstellt.

Bewegungs- und Entspannungsprogramm sowie Teilnah-

me an wochentlichen Vortragen
Bioelektrische Impedanzanalyse

WLAN im ganzen Hotel

Auswahl an osterreichischen Tageszeitungen

Transfer vom/zum Bahnhof Scharding




IS

Fir Neugierige

Sie mécehten nur kurz ausprobieren, wie sich eine

basische und vegane Ernahrung auf Sie aus-
wirkt? Daflr gibt es unser Schnupperangebot
fur vier Tage. Einer Uberséuerung konnen Sie
schon in wenigen Tagen entgegenwirken.

Mehr dazu auf Seite 30.

Das schreiben
Gaste tiber uns

Eine Woche Gugerbauer, und meine
innere Katze schnurrt wieder!

Susanne

Uns hat es vorher schon
immer selr gut gefallen,
aber jetzt ist es sogar noch

Im Fluss sein - diese Hotel-
philosophie ist malSgeschneidert

fiir dieses Haus und seine

liebenswiirdigen Mitarbeiter.
Ich habe mich sehr wohlgefiihlt.

Brigitte

schomer. Man hat wirk- Wieder einmal eine schone leh fiihite mich immer
lich angenelim viel Platz. Zeit in Schéirding verbracht. leicht” Damke an alle
Dass es im Bad jetzt eine Super wie immer! Beteiligten fiir das fiir-
Musikanlage gibt, finden Irene sorgliche und Icom.pe*
wir super. tente Ingagement.

Roger und Daniela

Auch die Behandlungen und gesamte
Atmosphdre im ganzen Haus sind
stimmig und lassen einen den Alltag
vergessen.

Gabriele und Barbara

[ch habe in [hrem Hause viel gelernt. Freue
mich schon auf eine erneute Fastenkur im
ndichsten Jahr.

Alexander

Romina

Ich schaffe es hier immer wie-
der .runterzukommen’, was fiir
mich personlich extrem wichtig
ist. Nebenbei wird man von allen
rundherum so lieb verwohnt, dass
der Aufenthalt jedes Mal sehr er—
holsam ist. Bei Euch passt einfach
alles!!!

Claudia




Wir begleiten Sie beim
Fasten mit Fachwissen
und Fingerspitzengefiill

Fasten ist keine Raketenwissenschaft — aber man sollte
sich damit auskennen. Wir sind seit Uber 25 Jahren auf
Fastentherapien spezialisiert und tun alles dafur, dass
lhnen lhre Fastenkur moglichst leichtfallt. Sie haben die
Wahl zwischen drei Fastentherapien (Seite 23): Heilfasten
nach Dr. Buchinger, Basenfasten und Intervallfasten.

Unsere Gaste empfinden ihre Auszeit vom Essen meist
nicht als echten Verzicht, sondern als Urlaub vom Uber-
fluss. Viele sind Uberrascht, wie genussvoll die Zeit bei uns
ist. Weil es ausgezeichnet schmeckt, was sie frisch zube-
reitet essen oder trinken. Und weil sie in diesem Urlaub
viel fir sich tun kénnen, etwa mit Wellness, Sport, frischer
Luft oder Entspannungsiibungen.

Den Fastenbereich unseres Gesundheitshotels ver-
antwortet Christine Gugerbauer, zweifach diplomiert

in Gesundheits- und Krankenpflege, Vitaltrainerin und
Expertin fur Mikronahrstoffe. Sie arbeitet ausschlie3lich
mit Methoden, die sie am eigenen Leib ausprobiert und
aus fachlicher Sicht fur sehr gut befunden hat.
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Was bringt eine
Fastenkur gesundheitlich?

Bewusstes und richtiges Fasten hat nachweislich viele
positive Effekte auf Korper und Geist. Man fuhlt sich fitter
und freier, man wird Ballast los, auch mental. Eine langere
Nahrungspause entlastet den Organismus enorm und
bewirkt eine Menge nitzlicher Vorgange: Zum Beispiel
baut der Korper Stoffe ab, die ihn storen; in den Zellen
findet ein Recyclingprozess (Autophagie) statt, es kommt
zu einer Art Neustart des Stoffwechsels und zu einer
Erneuerung von Zellen. Kurz: Ein sinnvoll aufgebauter
Fastenprozess kann eine Reinigung bewirken und neue
Lebensenergie aktivieren.

Was lhnen darlber hinaus mit einer Fastenkur passieren
kann: Sie holen sich wieder mehr Genuss ins Leben. lhre
Sinne werden gescharft; Sie nehmen Vieles bewusster
und intensiver wahr als zuvor, zum Beispiel Gerliche und
Aromen. Auch Ihr Korpergesplr wird gestarkt. Sie fiihlen
sich von Kopf bis Fuld vitaler, lhre Stimmung hellt sich auf.
Sie besinnen sich aufs Wesentliche und erkennen neue

Chancen.



Das kénnen Sie mit einer Fastentherapie erreichen:
Verjungung von Haut und Zellen
Starkung der Immunkraft
Abbau von Stressbelastungen
Gewichtsreduktion
Linderung von Allergien
Umstellung der Ernahrung
Steigerung der Leistungsfahigkeit

Zusatzlich konnen weitere Effekte erzielt werden, die
naturgemall von Mensch zu Mensch verschiedenartig
ausfallen. Da Frauen und Manner nicht zuletzt aus biolo-
gischen Grinden unterschiedlich auf Therapien reagieren,
gibt es auch beim Fasten kleine Unterschiede. So konnen
Frauen vom Fasten zusatzlich profitieren und folgende
Zusatzeffekte erreichen:

Linderung von Menopause-Symptomen

Straffung und Reinigung des Bindegewebes

Unterstutzung beim Kinderwunsch

Fur den bestmoglichen Therapieerfolg stimmen wir den
Ernahrungsplan fir lhre Fastentherapie individuell auf die
Bedurfnisse Ihres Korpers ab.

Eine Wellnessmassage mit warmem
Aromadl entspannt, eine Lymphdrainage
fordert das Entschlacken.

Unser Tipp: beides genief3en! - :




Wie verldiuft das Heilfasten
bzw. Basenfasten im

Gesundheitshotel
Gugerbauer?

Ein sinnvoll aufgebauter Fastenprozess umfasst drei Phasen.
Die Entlastungsphase starten Sie zu Hause etwa eine Wo-
che vor der Abreise; Infos zur Umstellung auf leichte Kost
etc. bekommen Sie von uns. Noch einfacher ist es fir Sie,
wenn Sie unsere 1-2-3-Vorfasten-Box nutzen (Seite 20).

Die eigentliche Fastenphase beginnt mit einem eingehen-
den Fasteneinstiegs-Gesprach in kleiner Gruppe am Tag
lhrer Ankunft. Im weiteren Verlauf brauchen Sie sich um
nichts zu kimmern, denn jeden Tag ist alles bis ins Detail
fr Sie vorbereitet, vom frischen Kurkuma-Ingwer-Shot
bzw. Fruhstick bis zu den Unterlagen lhres individuellen
Fastenprogramms. Anwendungen wie etwa Lymphdraina-
gen werden so in die Tage integriert, dass sie lhre Therapie

ideal unterstutzen. Flankierend zu unserer personlichen

Begleitung erhalten Sie ein interessantes Fastenbiichlein -
und im Laufe der Kur wertvolle Tipps, wie Sie im Alltag an
das Erreichte anknupfen konnen.

Im Fall einer Heilfastenkur beginnen Sie in der Aufbau-
phase behutsam wieder mit festem Essen. Wenn Sie am
Abreisetag bis zum spaten Vormittag bleiben, bekommen
Sie das beste Kartoffelpuree aller Zeiten - das jedenfalls
sagen Gaste immer wieder.

Wir empfehlen im Vorfeld einer Fastenkur einen Check-
Up und bieten zur optimalen Vorbereitung differenzierte,
aussagekraftige Laboranalysen an (Seite 24).
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Ein kurzer Uberblick iiber die drei
Fastenmethoden im Gesundheitshotel

Gugerbauer

HEILFASTEN NACH DR. BUCHINGER
Damit sich der Korper auf das Fasten einstellen
kann, ist die Entlastungsphase (Seite 21) wichtig.
Diese setzen Sie nach |hrer Ankunft bei uns in der
Regel noch ca. 24 Stunden fort. Dann beginnt

die Darmreinigung, ein wichtiger Bestandteil der
Heilfastenkur. Wir setzen auf eine sanfte Methode
mit Abfuhrsalz (Glauber- oder Passagesalz). Danach
verzichten Sie komplett auf feste Nahrung.

Frische Obst- und GemUsesafte, Krautertees,
Honig und aromatische GemUsebrihen liefern die
notigen Nahrstoffe. Ab ca. dem dritten Tag ent-
stehen in der Regel kaum Hungergefihle und man
ist wacher als sonst. Richtig angewandt, kann das
Heilfasten nach Dr. Buchinger das Immunsystem
starken und die Selbstheilungskrafte aktivieren. Am
Ende der Abstinenz muss der Darm wieder an feste
Nahrung gewshnt werden.

BASENFASTEN

Eine Uberséuerung des Korpers fuhrt in der Regel
unter anderem zu Mineralstoffmangel, lasst das
Gewicht steigen, tberlastet die Organe, fordert das
Wachstum von Bakterien und Pilzen - all dem wirkt
basische Ernahrung entgegen.

Als sanfte Entsauerungs- und Entlastungskur ist das
Basenfasten eine milde und sehr effektive Methode.
Unsere Kuche bereitet taglich drei kalorienreduzier-
te, abwechslungsreiche, genussreiche Speisen zu,
die der Korper basisch verstoffwechselt. Bevorzugte

Zutaten sind Obst, Gemuse, frische Krauter und
Keimlinge; saurebildende Lebensmittel wie Fleisch,
Wourst und Zucker bleiben auf3en vor. Auch beim
Basenfasten baut der Korper Ballast ab und hat die
Maglichkeit zur Regeneration.

INTERVALLFASTEN

Beim Intervallfasten werden Kalorien nur in
einem bestimmten Zeitintervall zugefihrt. Es

ist eine Art Teilzeitfasten, ein Wechsel zwischen
Nahrungsaufnahme und Fastenstunden in einem
festen Rhythmus. Besonders bewahrt hat sich
der Rhythmus 16:8. Das heif3t: 16 Stunden
fasten, in den restlichen 8 Stunden kann man
essen. Wahrend der 16-stindigen Null-Kalorien-
Phase (die man in der Nacht sozusagen zum Teil
verschlaft) schaltet der Kérper auf Fettverbren-
nung um, und die Zellen nutzen die Zeit, sich
selbst zu regenerieren. Die Kur ist ein perfekter
Einstieg fir alle, die das Intervallfasten dauerhaft
praktizieren mochten. Eine Intervallfastenkur ist
auch im Rahmen des Paketangebots ,Basische
Verwohntage“ moglich (Seite 31). Damit Sie mit
Ihrer Intervallfastenkur auch gleich Ihren Saure-
Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht bringen
konnen, genief3en Sie vom Frihstick bis zum
Abendmen lberwiegend basische Speisen.

Sie sind sich noch nicht sicher, welche Methode
fir Sie am besten passt? Wir beraten Sie gern.
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Gewinnen Sie detaillierte Einblicke
in [hren aktuellen Gesundheitszustand

Nutzen Sie die Aussagekraft praziser Analysemethoden moderner Medizin. Erhalten Sie umfassende

Erkenntnisse iiber den Gesundheitszustand lhres Korpers. Wir bieten drei verschiedene Verfahren:

- Differenzierte Vollblutanalyse, die den Mikronahrstoffstatus lhres Korpers feststellt.

- Umfassende Stuhlanalyse, die Auskunft Uber den Zustand lhres Darms gibt.

- Ganzheitliche Kérperanalyse, die wichtige Korperwerte misst und Ihre Kérperhaltung unter die Lupe nimmit.

VOLLBLUTANALYSE ERNAHRUNG

Das Untersuchungsprofil der Vollblutanalyse
ermaglicht eine exakte Diagnostik des Mikro-
nahrstoffstatus Ihres Korpers. Die Vollblutanalyse
Erndhrung zeigt Ihnen, ob |hr Korper optimal mit
Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen
versorgt ist — also mit jenen Nahrstoffen, die fur
die korperliche und mentale Gesundheit essenziell
sind. Die Laboruntersuchung geht weit Gber die
ubliche Basisanalytik hinaus. Im Unterschied zu
ublichen Untersuchungen des Blutserums werden
bei einer Vollblutanalyse u. a. auch die Bestandteile
der roten Blutkorperchen untersucht. Auf diese
Weise entsteht ein aussagekraftiges Gesamtbild,
speziell zum Status von Mineralstoffen wie Eisen,
Zink, Magnesium und Selen. Was der Laborbefund
Ihrer Vollblutanalyse Erndhrung genau bedeutet und
wie etwaige Defizite oder Uberschisse ausgeglichen
werden konnen, erlautert lhnen unsere Fasten- und
Mikronahrstoff-Expertin vor Ort.

Bestellen Sie das Laborset bitte spatestens zwei
Wochen vor Beginn lhrer Fastenkur und lassen Sie

die Blutentnahme von einer medizinischen Praxis

lhrer Wahl durchfihren.

GESUNDHEITSCHECK DARM

Der Darm hat erheblichen Anteil an der Gesund-
heit. Er beeinflusst zum Beispiel die Abwehrkrafte
und den Entzindungszustand, er wirkt auf das
Sattigungsgeflhl und den Zuckerhaushalt, er ist an
der Schlafqualitat und der Stimmung beteiligt -
und an noch viel mehr korperlichen und mentalen
Zustanden.

Unser Gesundheitscheck Darm deckt mit einer
Stuhlanalyse die wichtigsten Parameter ab und
liefert entscheidend mehr Erkenntnisse als Ubliche
Stuhlanalysen. So vermittelt die differenzierte
Diagnostik unseres Partnerlabors u. a. Riickschlis-
se auf die Verdauungsleistung, den ph-Wert und
die Durchlassigkeit der Darmwand. Zudem gibt sie
Auskunft Uber den Florastatus, etwa im Hinblick
auf Lactobazillen, Bifidobakterien und Pilze. Sind
etwaige Ungleichgewichte erkannt, konnen Sie aktiv
gegensteuern, beispielsweise mit einer Ernahrungs-
umstellung. Denn der Darm ist ein anpassungsfa-
higes Organ. Erlauterungen zu lhren Laborergeb-
nissen und daraus resultierende Empfehlungen gibt
Ihnen unsere Fasten- und Mikronahrstoff-Expertin.
Bestellen Sie das Stuhlprobeset bitte spatestens
zwei Wochen vor Beginn lhrer Fastenkur.

Vorher

<305

KORPERANALYSE IN 3D

Haben Sie immer wieder Nackenschmerzen oder
Ruckenbeschwerden? Vielleicht liegt es an einer
Fehlhaltung oder an einer muskularen Dybalan-
ce. Brauchen Sie einen Motivationsschub fur die
Gewichtsreduktion oder Ihr Fitnesstraining? Den
bekommen Sie sicher, wenn Sie lhre Korperwerte
exakt kennen — und einen messbaren Vorher-
Nachher-Effekt vor Augen haben.

Uber eine Korperanalyse in 3D erfahren Sie exakt,
anschaulich und verstandlich, wo Sie korperlich
stehen. In unserem Spa erwartet Sie die neueste
Generation der Korperanalysetechnologie, entwi-
ckelt in Kooperation mit der Humboldt-Universitat
zu Berlin.

Die Messung erfolgt mit Kameras und Sensoren

schnell, prazise und ohne Strahlenbelastung. Im An-
schluss erhalten Sie einen umfangreichen Report,
der Sie gesundheitlich ein gutes Stlck voranbrin-
gen kann. Der Report enthalt u. a. eine detaillierte
Haltungsanalyse, die wichtigsten Korperwerte und
millimetergenaue Angaben zu 14 Korperumfangen,
vom Hals Uber die Taille bis hin zu den Waden. Die
Ergebnisse konnen Sie dann beispielsweise mit der
Arzt- oder Physiotherapie-Praxis lhres Vertrauens
besprechen.

Weitere Infos liber unsere Diagnostikangebote
senden wir lhnen gern per pdf oder Post.
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Fasten-Pauschalen
Drei Fastenmethoden,
zehn Pauschalangebote

In unseren Paketpreisen sind die Ubernachtungen
und alles, was mit dem Fasten zu tun hat, inkludiert.
Jedes Arrangement enthalt Behandlungen bzw.
Anwendungen, die auf die jeweilige Fastenmethode

GUT ZU
WISSEN...

* Start der Fastenkur an jedem beliebigen
Wochentag maoglich

* Kein Gruppenfasten, sondern individuell
* Mindestaufenthalt zum Fasten 6 Nachte

* Freie Teilnahme am Bewegungs-und Ent-
spannungsprogramm sowie an wochentli-
chen Vortragen

* Taglich wechselnde, frisch zubereitete
Safte, Suppen, Briihen, Essenzen und
basische Gerichte

* Hallenbad und Fitnessraum inklusive

* Zusatzliche Spa- und Wellness-Anwen-

dungen buchbar
* Bioelektrische Impedanzanalyse inklusive

* Personliches Fastenbuchlein, Ernahrungs-
tipps und Rezepte zum Mitnehmen

* Teeraum mit vielfaltigem Lesestoff, darun-
ter osterreichische Tageszeitungen

* Viel Raum fiir Fans von Bademanteltagen

abgestimmt sind. Zusatzliche Therapien unse-

res Spa-Angebots buchen Sie bitte moglichst zwei
Wochen vor lhrer Anreise, damit wir sie terminlich
optimal in lhr Fastenprogramm einpassen konnen.

Heilfasten nach
Dr. Buchinger

6 Nachte
150-200 kcal pro Tag

6 Nachte im Classic-Zimmer mit Tee-Saft-Fasten

1 entspannender Lavendel-Leberwickel

1 entgiftender Heublumen-Leberwickel

1 Rosmarin-Schafgarbe-Leberwickel

1 entgiftendes Basenful3bad

1 Lymphdrainage (25 Minuten)

1 Meditation in der Gruppe

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

Taglich frisch hausgemacht: Safte, GemUsebrihe

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Taglich kleine Starkungen wie Honig, Ingwer,
Kurkuma-Ingwer-Shots

Zeolith-Pulver zur Unterstitzung beim Entgiften
wahrend der Kur

Glauber- oder F.X. Passagesalz

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.200,-

Heilfasten nach
Dr. Buchinger

9 Nichte
150-200 keal pro Tag

TIPP

Spezial-Nackenbehandlung

Wer kennt das nicht:
Verspannungen im Nacken und im
Schulterbereich.

Eine einfihlsame Massage schafft in
kurzer Zeit Erleichterung.
Sehr angenehm!

. ca 25 Minuten € 50,-

Heilfasten nach
Dr. Buchinger mit
3 Aufbautagen

9 Nichte

9 Nachte im Classic-Zimmer mit Tee-Saft-Fasten

1 entspannender Lavendel-Leberwickel

9 Nachte im Classic-Zimmer mit Tee-Saft-Fasten
und drei Aufbautagen

1 entgiftender Heublumen-Leberwickel

1 entspannender Lavendel-Leberwickel

1 Rosmarin-Schafgarbe-Leberwickel

1 entgiftender Heublumen-Leberwickel

1 entgiftendes Basenful3bad

1 entgiftendes Basenbad

1 Gesichtslymphdrainage (25 Minuten)

1 Basenful3bad

1 Lymphdrainage (25 Minuten)

1 Lymphdrainage (25 Minuten)

1 Detox Zinnkrautbad

1 Bauchmassage (25 Minuten)

1 Meditation in der Gruppe

1 Meditation in der Gruppe

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

Taglich frisch hausgemacht: Safte, Gemusebriihe

Taglich frisch hausgemacht: Safte, GemUsebrihe

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Taglich kleine Starkungen wie Honig, Ingwer,
Kurkuma-Ingwer-Shots

Taglich kleine Starkungen wie Honig, Ingwer,
Kurkuma-Ingwer-Shots

Zeolith-Pulver zur Unterstitzung beim Entgiften
wahrend der Kur

Zeolith-Pulver zur Unterstitzung beim Entgiften
wahrend der Kur

Glauber- oder F.X. Passagesalz

Glauber- oder F.X. Passagesalz

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.710,-

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.760,-

Alle Paketpreise sind fir unsere Classic-Zimmer berechnet und nicht abanderbar.
Preise ohne Ortstaxe - die Ortstaxe wird separat nach den glltigen Tarifen verrechnet.
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TIPP
Wohliges Gefiihl

Eine sanfte Bauchmassage regt die Darmtatigkeit

Die Vermessung
Ihres Korpers

an, balanciert sie aus und steigert die
Durchblutung. So wird der Darm zu einer ver-
besserten Nahrstoffaufnahme und Entgiftung
Nutzen Sie die gesundheitliche Aussagekraft Korperwerte und auf den Millimeter genau lhre angeregt. Das hilft dem Korper beim Fasten.
modernster Korperanalysetechnologie! Erken- Korperumfange, zum Beispiel den Umfang von
nen Sie mit einer Korperanalyse in 3D etwaige Hals, Taille, Bauch und Bizeps. ca. 25 Minuten € 50,-

Haltungsprobleme, erfahren Sie Ihre wichtigsten  Infos auf Seite 25.

Basenfasten Basenfasten

6 Niachte 9 Nichte
ca. 800 kcal pro Tag ca. 800 kcal pro Tag

6 Nachte im Classic-Zimmer 9 Nachte im Classic-Zimmer mit individueller

mit individueller basischer Ernahrung basischer Ermnahrung

1 entgiftendes Basenbad 1 entgiftendes Basenbad

1 Rosmarin-Schafgarbe-Leberwickel 1 Detox Zinnkraut Bad

1 spezielle Nacken-Schulter-Behandlung 1 entgiftender Heublumen-Leberwickel

(25 Minuten) 1 entspannender Lavendel-Leberwickel

1 entspannende Infrarotbestrahlung 1 Rosmarin-Schafgarbe-Leberwickel

1 Meditation in der Gruppe 1 Lymphdrainage (25 Minuten)

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe 1 spezielle Nacken-Schulter-Behandlung

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe (25 Minuten)

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe 1 entspannende Infrarotbestrahlung

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees 1 Meditation in der Gruppe

Zeolith-Pulver zur Unterstutzung beim Entgiften 1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11 1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Preis pro Person ab €1.300,- Zeolith-Pulver zur Unterstutzung beim Entgiften

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.960,-

Sie konnen Ihre Fastenkur an jedem Wochentag beginnen und um beliebige Tage verldngern.
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Basenfasten
und Yoga

6 Nichte
ca. 800 kcal pro Tag

Yoga und Fasten sind bewdhrte Heilmethoden, um auf

sanftem Weg zu kérperlichem und seelischem Wohl-
befinden zu gelangen.

Basem"asten und
Achtsamkeit

6 Niachte

ca. 800 kcal pro Tag

Eine schone Woche lang die Vorteile des Basenfastens
genief3en und zusdtzlich an funf Tagen einen Workshop
zur Stressreduktion besuchen.

6 Nachte im Classic-Zimmer mit individueller
basischer Ernahrung

6 Nachte im Classic-Zimmer mit individueller
basischer Ernahrung

1 entgiftendes Basenbad

1 Rosmarin-Schafgarbe-Leberwickel
1 spezielle Nacken-Schulter-Behandlung (25 Minuten)

5 Tage Workshop Stressreduktion durch Achtsam-
keit, pro Tag 2,5 Stunden Workshop mit Achtsam-
keitslehrer Dirk Meints.

1 entspannende Infrarotbestrahlung

1 entgiftendes Basenbad

8 Yogaeinheiten in der Gruppe & 90 Minuten

1 Lymphdrainage (25 Minuten)

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

1 Bauchmassage (25 Minuten)

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

1 spezielle Nackenbehandlung (25 Minuten)

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

1 entgiftendes Basenful3bad

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

Zeolith-Pulver zur Unterstitzung beim Entgiften

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.650,-

18. bis 24. Janner 2026 mit Andrea Knonbauer
07. bis 13. Juni 2026 mit Maria Pernhaupt

16. bis 22. August 2026 mit Maria Pernhaupt
15. bis 21. November 2026 mit Maria Pernhaupt

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Zeolith-Pulver zur Unterstutzung beim Entgiften

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.750,-

03. Mai bis 08. Mai 2026

22. bis November 2026 mit Andrea Knonbauer

30. August bis 05. September 2026

(Maximalteilnehmerzahl 12 Personen)

(Mindestteilnehmerzahl 5 Personen)

Alle Paketpreise sind fur unsere Classic-Zimmer berechnet und nicht abanderbar.
Preise ohne Ortstaxe - die Ortstaxe wird separat nach den giltigen Tarifen verrechnet.
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Basenfasten &
/\Eelllg—lTltl]ess
mit Daniel .Fetzy” etz

6 Nachte
ca. 800 kcal pro Tag

Bringen Sie Korper und Geist in Balance. Basen-

fasten unterstitzt die innere Reinigung und Ent-
sauerung, wahrend gezielte Atemubungen Energie
schenken, Stress I6sen und die Regeneration
fordern — flr neue Leichtigkeit und Vitalitat.

Intervallfasten

6 Nichte

ab 1.200 kcal pro Tag

6 Nachte im Classic-Zimmer

- Frihstick fix um 09:30 Uhr vom Buffet,
hauptsachlich basische Lebensmittel

- Abendessen fix um 17:30 Uhr,

basisches Abendment

6 Nachte im Classic-Zimmer mit individueller
basischer Ernahrung

1 Detox Zinnkrautbad

1 Bauchmassage (25 Minuten)

1 entgiftendes Basenbad

1 spezielle Nackenbehandlung (25 Minuten)

1 Rosmarin Schafgarbe-Leberwickel

1 beruhigende Heublumen-Rucken-Packung

1 spezielle Nackenbehandlung

1 entspannender Lavendel-Leberwickel

1 entspannende Infrarotbestrahlung

1 Meditation in der Gruppe

5 Einheiten mit Fetzi a 90 Minuten

1 Krauterwerkstatt in der Gruppe

1 Kaltetherapie Einheit

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

1 Fasteneinstiegs-Gesprach in der Gruppe

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

1 Fastenaufbau-Gesprach in der Gruppe

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Taglich Auswahl an hochwertigen Krautertees

Zeolith-Pulver zur Unterstutzung beim Entgiften

Zeolith-Pulver zur Unterstitzung beim Entgiften

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.680,-

12. bis 18. Juli 2026

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.340,-

Sie konnen Ihre Fastenkur an jedem Wochentag beginnen und um beliebige Tage verldngern.

Basisches
VerwOhnen

6 Nachte
ab 1.200 kcal pro Tag

Erleben Sie, wie genussvoll iberwiegend basische Speisen
schmecken! Dieses Paket ist kein Fastenprogramm,
sondern verbessert lhren Saure-Basen-Haushalt ber die
Ernahrung und spezielle Anwendungen im Spa.

6 Nachte im Classic-Zimmer

Vitaminreiches Frihstlcksbuffet

Basisches Abendment

1 entschlackender Algenwickel nach
Wiener Kosmetik

1 entgiftendes Basenful3bad

1 Korperpeeling mit Meersalz

1 entspannender Lavendel-Leberwickel

1 Detox Gesichtsbehandlung (50 Minuten)

1 Relaxmassage (25 Minuten)

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab €1.310,-

Schnuppertage
mit basischen Meniis

Ruhe- und
Aktivtage

2 Nichte

Im Wellnessbereich konnen Sie wunderbar relaxen. Eine
Massage und dann Infrarotlicht — das lost Verspannun-
gen. Auf Spaziergdngen oder Radtouren holen Sie sich
in der Natur frische Energie.

2 Nachte im Classic-Zimmer

Vitaminreiches Frihstlcksbuffet

Basisches Abendment

1 Relaxmassage (25 Minuten)

1 entspannende Infrarotbestrahlung

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab € 395,-

Entspannende
Riickzugstage

3 Nichte

Einfach in eine andere Ernahrungsform hineinschnup-
pern und entdecken, wie das guttut und wie hervorra-
gend das schmeckt!

3 Nachte im Classic-Zimmer

Vitaminreiches Frihstlcksbuffet

Basisches Abendmentu

1 Rosmarin Schafgarbe-Leberwickel

1 entgiftendes Basenful3bad

1 spezielle Nackenbehandlung (25 Minuten)

Weitere Inklusivleistungen: Seite 11

Preis pro Person ab € 635,-
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Die Kiiche
Auf ganzer Linie
genussorientiert

Bei aller Kreativitat, die unsere Kdche auf den Teller

bringen - auf eine Idee kamen sie nie: zweimal nacheinan-
der dieselbe Suppe zu kochen. DafUr sind sie viel zu sehr
darauf aus, in den Gesichtern der Menschen bei Tisch ein

glickliches Lacheln zu sehen.

Was bei uns aus der Kiiche kommt, ist frisch zubereitet,
fast ohne Salz, dafur von A bis Z hausgemacht und aus-
gezeichnet gewlrzt. Das harmoniert und hat kulinarische
Finesse, das duftet und aktiviert die Geschmacksknospen.
AuBerdem sehen die Speisen bildschon aus — nicht etwa
wegen Deko-Chichi, sondern wegen der harmonisch
arrangierten Komponenten, die den Unterschied zwischen
einem Essen und ehrlicher Kochkunst machen. So weit wie
moglich werden regionale und Bio-Zutaten verwendet.

Unsere Fastensafte und -brihen entstehen nach dem
Motto: ,,Das Wenige, das Fastende zu sich nehmen, muss
in jeder Hinsicht ein Highlight sein.“ Die frisch gepressten
Safte servieren wir in doppelwandigen Glasern, weil darin
die guten Inhaltsstoffe ,,schweben® und das Geschmacks-
erlebnis verdoppeln. In die sehr schonend gekochten
Brihen bzw. Essenzen flieBen die Nahrstoffe und Wirze
ausgewahlter Krauter ein.

Fur das Fruhsticksbuffet mussen wir uns fast entschuldigen.
Ja, es ist fir Gaste ohne Fasten-Arrangement nicht leicht,
sich angesichts der verlockenden Vielfalt zu entscheiden
und aufzuhoren, wenn sie satt sind. Wir empfehlen den
Apfelsaft zu probieren, den wir dem stattlichen Baum auf
der Restaurantterrasse verdanken.

AV
ZiN

7u kurz
geraten?

My only complaint is, | need to check out!®

schrieb Dane ins Gastebuch. An uns lag es
~ nicht, dass der Gast leider nicht bleiben konn-
te, sondern zurlck in den Job musste. Spon-
tane Kurverlangerungen ermoglichen wir,

sofern ein Zimmer frei ist.



Hausgemachte
Qualitit

Bequem basisch
genielsen

Das Gugerbauer-Kichenteam entwickelt laufend neue
Produkte fiir eine basische, gesunde Ernahrungsweise.

Es sind echte Lebensmittel, denn sie verbinden wichtige
Nahrstoffe mit gutem Geschmack. Zum Beispiel unsere
fertigen Gerichte im Schraubglas: Thai-Curry, Linsen-Dal,
proteinreiche Aufstriche auf Hummus-Basis und vieles
mehr. Einfach aufwarmen und geniefen!

Vom Frihstlck bis zum Abendessen finden Sie eine Aus-
wahl an besonders bekommlichen Lebensmitteln, die nicht
im Magen liegen, sondern Energie schenken. Sie werden
den Unterschied schmecken, spuren und sich gestarkt

fihlen!

Webshop

https://shop.hotel-gugerbauer.at/

Telefonisch bestellen:
0043 7712 3191

Superfood
von hier

Probieren Sie doch mal unsere gekeimten Getreide- und
Buchweizenprodukte! Sie sind basisch, nahrhafter und

bekommlicher als ungekeimte Cerealien.

Welche gesundheitlichen Vorteile gekeimte Produkte haben,
erfahren Sie in unserem Blog , Gesundes Bauchgefuh!®

EINE AUSWAHL UNSERER GEKEIMTEN
; i ) 3 - PRODUKTE:

t Gutes ] I . - - s = . . .

 fiir Zuhause FETEEEEE : i Wi [ ' { * Gekeimte Bio-Brot-Backmischung

1 : ' " Nudeln aus gekeimtem Bio-Dinkel

" Gekeimtes Bio-Musli

" Gekeimter Buchweizen

" Gekeimte Bio-Haferflocken

Blog
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Spa-Behandlungen
Ganz schon vitalisierend!

36

Der erste Reflex nach einer Behandlung im Spa: Man will
liegenbleiben, es ist gerade so schon. Die zweite Reaktion:
Man konnte Baume ausreil3en. Die Energien fliel3en wieder!
Man fihlt sich vitalisiert und in Harmonie.

Massagen, Beauty Treatments und therapeutische An-
wendungen aus unserem Programm geben |lhnen einen
zusatzlichen Schub auf Ihrem Weg zu mehr Gesundheit
und Lebensqualitat. Eine Reihe von Behandlungen fordert
gezielt bestimmte Effekte fir Fastenkuren, darunter das
Entgiften, Entschlacken und Ankurbeln der Fettverbren-
nung. Entspannung ist eigentlich ,,nur” ein Nebeneffekt.

In unserem Spa sind Sie bei ausgebildeten Physiotherapeu-
tinnen, Masseurinnen und Kosmetikerinnen in den besten
Handen. Ob Lymphdrainage, Bauchmassage oder Stein-
olwickel — schauen Sie doch mal, nach welchen Behandlun-
gen sich Ihr Korper mit Haut und Haar sehnt!

Behandlungen, die Sie zusatzlich zu lhrem Arrangement
haben maochten, buchen Sie bitte am besten ca. 14 Tage
vor lhrer Anreise — dann integrieren wir diese Therapie
optimal in lhr Programm.

Kiltetherapie
Therapeutisch und
vorbeugend

Die positive Kraft der Kalte hat schon jeder erlebt, der nach
einer Zahnbehandlung einen Eisbeutel angewendet hat.

Bei einer Kaltetherapie wirkt die heilende Kraft dosierter
Kalte auf den ganzen Korper ein. Dabei kommt fiir ca. drei
Minuten eine angenehm trockene Kalte von minus 85 Grad
Celsius zum Einsatz. Kopf, Hande und Fif3e sind warm
geschutzt, damit die Kalte nur auf die therapeutisch geeig-
neten Korperstellen einwirkt.

Eine Kaltetherapie ist eine physikalische Methode, die den
Korper durch Umverteilung des Blutes zu einer Neuregu-
lierung anregt. Der Fachbegriff lautet Kryo Therapie. In der
Sportmedizin wird sie meist eingesetzt, um Regenerations-
prozesse zu beschleunigen, die Muskulatur zu entspannen
oder die Leistungsfahigkeit zu steigern. In Kliniken kommt
die Therapie oft zum Einsatz, um (auch chronische)
Schmerzen zu lindern, Entziindungen zu hemmen und

Entspannung zu fordern.

Die Ganzkorper-Kaltetherapie in unserem Hotel zahlt mit
minus 85 Grad Celsius zu den sanften Varianten der Kryo
Therapie. Wahrend der Behandlung in der Kaltekammer (mit
Glastir) besteht permanent Sichtkontakt zur Therapeutin.

Informationen zu den Anwendungsgebieten, zur Wirkweise
und zum Ablauf der Ganzkorper-Kaltetherapie:

EINHEIT

ab € 29,00 pro Kaltetherapie-Einheit

AKTION 3+1

Drei Behandlungen bezahlen und die vierte
Behandlung bekommen Sie gratis dazu.

Zum Preis b € 89,00

' :
QOR-Code
Kaltetherapie
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TIPP
Algenwickel

Die entschlackende und entsauernde
Wirkung von Algen unterstitzt den
Fastenprozess auf ideale Weise.

€55,

Massagen & Therapien

LYMPHDRAINAGE NACH DR. VODDER
Maximal entstaut werden bei dieser Behand-
lung Flissigkeitseinlagerungen in lhrem Ge-
webe. Durch pumpende, kreisende und rhyth-
mische Massagegriffe wird das Lymphsystem
Ihres Korpers zum beschleunigten Abtransport
von Wasseransammlungen aktiviert.

Diese Anwendung verhilft Ihrem Korper zu
neuer Abwehrstarke, mentaler Beruhigung
und sofort erfahrbarer Leichtigkeit.

ca. 50 Minuten € 75,

ca. 25 Minuten € 50,-

G

Durch diese spezielle Gesichts- und Dekolleté
Massage werden Einlagerungen und Schwel-
lungen verringert, sowie Schlackenstoffe und

Giftstoffe besser abtransportiert.
ca. 25 Minuten € 50,-

GANZKORPERMASS,

Dass sich Ganzkorpermassagen wohltuend
auswirken — auch vorbeugend —, wussten
Menschen aus unterschiedlichen Kulturkreisen
schon lange vor unserer Zeitrechnung. Druck
und Zug bewirken im Korper reflektorisch eine
GefalBerweiterung, mit der auch eine ver-
mehrte Hormonausschuttung verbunden ist.
Eine Ganzkorpermassage stimuliert den Stoff-
wechsel der Muskelzellen, lindert Schmerzen
und fordert die Durchblutung. Je nach Technik
des Masseurs und abgestimmt auf die Person

wirkt die Massage entspannend oder kraftigend.
ca. 50 Minuten € 75,-

Fur diese Massage verwenden wir warme
stherische Ole, von denen Sie sich |hr Lieb-
lingsol aussuchen konnen.

ca. 50 Minuten € 75,-

Bei einer Teilmassage fir den Ricken konnen
Muskelverspannungen und Blockaden gelo-

ckert bzw. gelost werden.

ca. 25 Minuten € 50,-

Entgiftung durch den Darm: Durch eine
Bauchmassage wird die Darmtatigkeit ausba-
lanciert und die Durchblutung gesteigert. So
wird der Darm zu einer verbesserten Nahrstoff-

aufnahme und Entgiftungsleistung angeregt.
ca. 25 Minuten € 50,-

FUSSREFLEXZONENMASSAGE
Bereits im Altertum war die Wirkung von
Fulmassagen bekannt. Die heute prakti-
zierte Form basiert auf der Erkenntnis, dass
bestimmte Areale auf der Ful3sohle mit
bestimmten Organen bzw. Teilen des Korpers
korrespondieren. Die Technik besteht darin,
dass die Reflexzonen kreisenden mit der
Daumenkuppe massiert werden.

Eine Ful3reflexzonen-Massage sorgt fur ei-
nen Energieausgleich im Korper. Sie bewahrt
sich auch bei Schmerzen des Bewegungsap-
parates, bei Nierenleiden, Migrane, Schlafstc-
rungen sowie bei Magen- oder Darmleiden.

ca. 25 Minuten € 50,-
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DORN-THERAPIE

Bei dieser Methode wird der Bandapparat der
Wirbelsaule durch sanften Druck so gelo-
ckert, dass verschobene bzw. gelockerte
Wirbel wieder in ihre urspringliche Position
zurlickgleiten konnen. Sie kann bei Ge-
lenksabnutzungen und Knieproblemen helfen.
Nicht geeignet fiir Personen ab 70 Jahre, bei
Osteoporose und nach einem Bandscheiben-

vorfall.

OHRKERZENTHERAPIE

MIT LYMPHDRAINAGE

Die Ohrkerzen sind eine alte indianische
Behandlungsmethode, die im Gehorgang
einen leichten, schmerzfreien Unterdruck
erzeugt, sodass ein befreiendes Gefuihl im
Bereich der Stirnhohlen, der Nebenhohlen
und des Ohres entstehen kann. Die angenehme
Warme der Kerzen regt die Durchblutung
und den Lymphfluss an.

SHIATSU-MASSAGE

Bei dieser asiatischen Massagetechnik wird
durch achtsame, tiefenwirksame BerGhrungen
in flieBenden Bewegungen sanfter Druck auf
den Korper ausgetubt, zugleich wird der Korper
sanft gedehnt. Die Shiatsu-Massage bewirkt
eine wohltuende Harmonisierung des ganzen
Korpers, sie beseitigt Spannungen, lindert
Gelenks-, Kopf-, Muskelschmerzen, steigert
die Vitalitat und fihrt einen tiefen Entspan-
nungszustand herbei. Bitte tragen Sie lockere
Kleidung, da diese Behandlung am bekleideten
Korper durchgefihrt wird.

RUCKEN- UND FUSSREFLEXZONEN-
KOMBIMASSAGE

HOT STONE-THERAPIE

EinfUhlsame Griffe und warme Vulkansteine,
die Uber den geclten Korper gleiten — so lassen
sich mit dieser Methode gezielt und sanft

Verspannungen losen.

LOMI LOMI NUI

Eine traditionelle Massagetechnik aus Hawaii,
verbindet Ol mit langen, flieBenden Massa-
gegriffen und sanften Gelenkslockerungen.
Es handelt sich nicht nur um eine kraftspen-
dende Massage, sondern sie hat auch ein
tiefes Loslassen und eine Entspannung auf
allen Ebenen zur Folge. Die Behandlung
wirkt daher gut gegen Stress jeder Art.

SPEZIELLE NACKEN-SCHULTER-
BEHANDLUNG

Die spezielle Nacken-Schulter-Behandlung
verbindet einfihlsame Massagetechniken mit
mobilisierenden, dehnenden Techniken im

Bereich von Nacken und Schultern.

PHYSIOTHERAPEUTISCHE
EINZELBEHANDLUNG

UNTERWASSERGYMNASTIK
EINZELTHERAPIE

Falls Sie hren vereinbarten Termin fir eine Massage,
Behandlung oder Therapie nicht einhalten konnen,
bitten wir Sie, den Termin 24 Stunden vorher zu stor-
nieren. Ansonsten miissen wir lhnen den Terminausfall

in voller Hohe berechnen.
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HYDROJET -

DIE SANFTE KRAFT DES WASSERS
Die Massagewanne verfiigt iber 290 Diisen,
die den Korper im warmen Wasser pulsierend
massieren. Das Gewebe wird durchblutet und
gestrafft, die Muskulatur wird gelockert bzw.
entspannt und der Stoffwechsel angeregt.

BASENBAD

Wirkt entsauernd und entschlackend

BAD MIT ZINNKRAUTEXTRAKT
Anregend fir den Stoffwechsel der Haut.
Durch die enthaltene Kieselsaure wirkt es
entschlackend, entgiftend, hautstraffend und
hautreinigend.

BAD MIT HEUBLUMEN EXTRAKT

Ein Bad mit Heublumenextrakt wirkt wohltu-
end und fordert die Durchblutung. Die natdr-
lichen Pflanzenwirkstoffe unterstitzen Ent-
spannung und ein angenehmes Warmegefuhl.
Ideal nach korperlicher Belastung oder zum

Ausgleich.

BAD MIT HAFERSTROH EXTRAKT
Haferstroh-Extrakt pflegt die Haut und un-
terstitzt die natlrliche Regeneration. Die
milden Inhaltsstoffe wirken beruhigend und
wohltuend — ideal bei empfindlicher oder be-
anspruchter Haut.

BAD MIT ROSMARIN-LAVENDEL
EXTRAKT

Ein Bad mit Rosmarin- und Lavendelextrakt
belebt Korper und Geist. Rosmarin fordert die
Durchblutung und erfrischt, wahrend Laven-
del mit seinem harmonisierenden Duft beru-

higt und entspannt. Ideal zur Regeneration.

BAD MIT MELISSEN EXTRAKT

Melissenextrakt wirkt beruhigend und aus-
gleichend. Die nattrlichen Inhaltsstoffe der
Melisse unterstiitzen Entspannung und hel-

fen, innere Ruhe zu finden - ideal bei Stress.

SALZWICKEL (kalter Wickel)
Salz tragt zur Entgiftung und zur Entziin-

dungshemmung bei.

LEBERWICKEL (warmer Wickel)
Unterstitzt die Leber beim Entgiften und hat
nebenbei eine entschlackende, entgiftende

und stoffwechselanregende Wirkung.

FANGOPACKUNG

Die Warme der Packung bewirkt eine Ent-
spannung und Durchblutungsforderung der
Weichteile und sie regt den lokalen Abtrans-
port von Reizstoffen an, was eine Schmerz-

linderung zur Folge hat.

HEUBLUMENPACKUNG
(RUCKENPACKUNG)

Die Heublumenpackung hat eine einzigartige
Zusammensetzung seltener Krauter. Neben
einer Steigerung der Durchblutung und des
Stoffwechsels wirkt die Heublumenpackung
muskelentspannend und antirheumatisch.

PARAFFIN-HANDPACKUNG

Die Paraffin-Therapie eignet sich zur
Behandlung von Odemen, Entzindungen,
Folgeerscheinungen von traumatischen
Verletzungen, Arthrosen, entzundlichen
Rheumaerkrankungen und sie macht die

Haut der Hande geschmeidig.

TOPFENWICKEL

Seit Generationen wird dieses bewahrte
Hausmittel angewendet: Topfenwickel sind
wohl die effektivste und einfachste Methode,
um Entziindungen sanft und schnell zu hem-
men. Kommt Topfen (Quark) mit der Haut

in Berlihrung, beginnt ein Milchsaureprozess.
Dieser wirkt sich positiv auf das entziindete
Areal aus. Daruber hinaus wirken Topfenwickel
abschwellend und schmerzlindernd. Sie werden
zur Behandlung von Gelenksentziindungen, Ver-
stauchungen, Zerrungen und bei Venenproble-
men angewendet. Dank der guten Vertraglichkeit
eignen sie sich auch fur empfindliche Haut.

KNEIPP-GUSS

VOLLGUSS

SCHWEBEBETT

Auf dem Warmeschwebebett, umgeben von

warmem Wasser, fallt es dem Kérper leicht,
loszulassen und sich zu entspannen. Die Liege
passt sich der Wirbelsdule an. Damit wird das
Gefiihl des Schwebens noch verstarkt. Zuvor

werden wertvolle Essenzen auf den Korper

aufgetragen, die durch den sanften
Wasserdruck und die Warme von der Haut

aufgenommen werden.

PACKUNGEN IM SCHWEBEBETT MIT
.. NACHTKERZENOLCREME
Wirkt rickfettend und pflegend, vor allem fir

sensible und trockene Haut.

.. ROSENBLUTEN
Intensive Pflege bei feuchtigkeitsarmer Haut.

.. NATURMOOR

Moor wirkt muskellockernd, durchblutungsfor-
dernd, entkrampfend, stoffwechselaktivierend
und entzindungshemmend. Naturmoor ist
besonders bei rheumatischen Beschwerden,

Arthrosen und Verspannungen zu empfehlen.

.. ALGEN
Die entschlackende und entsauernde Wir-
kung von Algen unterstutzt den Fastenpro-

zess auf ideale Weise.

.. GASTEINER ALPENHEU
Ein ,,Bad“im gedampften, duftenden Berg-
heu; wirkt belebend und entschlackend; lindert

arthritische und rheumatische Beschwerden.

... SALZ-OL-PEELING
Mit Meersalz und Aromadl beschleunigt
dieses Peeling das Entschlacken, der Stoff-

wechsel wird stark angeregt.

43



44

Beauty Treatments

GESICHTSBEHANDLUNG BASIS

Klassische Gesichtsbehandlung fir alle Haut-
typen. Bestehend aus Reinigung, Peeling,
Creme-Maske, Brauenkorrektur, Augen-
creme und Tagescreme.

ca. 50 Minuten € 80,-

GESICHTSBEHANDLUNG
FUR DEN HERRN

Klassische Gesichtsbehandlung fur alle Haut-

typen. Bestehend aus Reinigung, Peeling,
Creme-Maske, Brauenkorrektur, Augen-

creme und Tagescreme.
ca. 50 Minuten € 80,-

GESICHTSBEHANDLUNG DETOX

Gesichts-Hals- und Dekolletébehandlung

mit einem vitalisierenden und entgiftenden

Konzentrat.

Es schitzt die Haut vor oxidativen Stress
und Umweltbelastungen und bringt die Haut
wieder zum Strahlen. Bestehend aus Reini-
gung, Peeling, Spezial-Maske, Augencreme,
Brauenkorrektur und Tagescreme.

ca. 50 Minuten € 80,-

AUGENBEHANDLUNG

Intensivprogramm fur lhre Augen, hilfreich
gegen Falten, Schwellungen und Augenringe.
Belebt, strafft und erfrischt — die Powerkur
flr strahlende Augen. Besteht aus Augen-
pads, Augenserum, Augencreme.

ca. 25 Minuten € 40,-

GESICHTSBEHANDLUNG INTENSIV

Intensivbehandlung mit abgestimmten Pfle-
geprogramm.

Bestehend aus Reinigung, Peeling, individu-
ellem Serum, Gesichts- Hals- und Dekolleté-
massage, Creme-Maske, Brauenkorrektur,
Augencreme und Tagescreme.

ca. 80 Minuten € 110,-

GESICHTSBEHANDLUNG ANTI-AGING

Maske mit intensiver Feuchtigkeit, effektive
Anti-Aging-Pflege, regulierend bei unreiner
und sensibler Haut. Der Teint wirkt vitalisiert,
verjingt, beinahe wie geliftet. Bestehend
aus Reinigung, Peeling, individuellem Serum,
Gesichts- Hals- und Dekolletémassage,
Spezial-Maske, Augencreme, Brauenkorrek-

tur und Tagescreme.

ca. 80 Minuten € 110,-

GESICHTSBEHANDLUNG THALASSO
Maske mit Meeresalgen fiir die Extraportion
Feuchtigkeit. Vitalisiert und erfrischt! Beste-

hend aus Reinigung, Peeling, individuellem Se-

rum, Gesichts-Hals- und Dekolletémassage,
Spezial-Maske, Augencreme, Brauenkorrektur
und Tagescreme.

Der perfekte Kurzurlaub fir lhre Haut.

ca. 80 Minuten € 110,-

MANIKURE MIT MASSAGE (nicht bei Shellac)

ca. 50 Minuten € 50,-

PEDIKURE MIT KRAUTER-FUSSBAD
UND MASSAGE (nicht bei Shellac)

ca. 50 Minuten € 55,-

RUCKENBEHANDLUNG
MIT PEELING UND PACKUNG

ca. 25 Minuten € 55,-

WIMPERN FARBEN

€20,-

BRAUEN FARBEN

€20,-

ENTHAAREN GESICHT

ca. 25 Minuten € 30,-

OBERLIPPE ENTHAAREN

ca. 15 Minuten € 20,-

BIKINIZONE ODER ACHSELN HARZEN

€ 40,-

BEINE HARZEN BIS KNIE

€50,-

BEINE HARZEN GANZES BEIN

€ 60,-

Vier Wickel buchen,
den finften bekommen
Sie gratis dazu.

" nicht Ubertragbar

Ganzkorper-
wickel

STEINOL-BIRKE-WICKEL*

Eine entsauernde und entgiftende Behandlung
mit echtem Tiroler Steinol.
ca. 25 Minuten € 55,-

ALGEN-KOFFEIN-WICKEL*
Entgiftender, entschlackender Wickel. Wirkt

hervorragend gegen Cellulite.
ca. 25 Minuten € 55,-

KRAUTER-ESSENZ-WICKEL*

Eine aullerst erfolgreiche Schlankwickel -

Methode, hervorragend geeignet zur Behand-
lung von Cellulite und zur Gewichtsreduktion.
ca. 25 Minuten € 55,-

HYALURON-STRAFFUNGSWICKEL*

Macht die Haut wieder glatt und straff.
ca. 25 Minuten € 55,-

AMINO-PEPTID-WICKEL*
Der kraftvolle Wirkstoff glattet das Hautrelief
und aktiviert Anti-Aging-Krafte.

ca. 25 Minuten € 55,-

PAPAYA-ORANGEN-WICKEL*

Regt die Zellaktivitat an, beschleunigt den
Fettstoffwechsel und baut Uberschissiges
Fettgewebe ab.

ca. 25 Minuten € 55,-

* Aufpreis Oberarmwickel € 12,00
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Inspirierend anders

Kunstwerke in Hotels sind ublicherweise so ausgewahlt, dass
sie mehr oder weniger jedermanns Geschmack treffen. Bei
uns ist das anders. Die modernen Skulpturen und Bilder

in Haus und Garten sind nicht unbedingt gefallig, sondern
inspirierend.

Man bleibt davor stehen, fragt sich vielleicht ,Was soll das?*
Und unversehens kommt etwas in Gang: Man ist gedanklich
woanders. Ideen fliel3en. Das Denken nimmt eine neue
Richtung. Auf einmal fallt einem die Losung einer Frage ein,
die einen schon lange beschaftigt. Oder es entwickelt sich

ein anregendes Gesprach. Einfach so, quasiim Vorbeigehen.

Im Innviertel haben einige namhafte Kunstschaffende
ihr Atelier. Die Werke im Gesundheitshotel Gugerbauer
stammen hauptsachlich von Kinstlerinnen und Kunst-
lern aus der Region, darunter Franz Blaas, Annerose
Riedl, Alois Riedl und Patrick Schmierer. lhre Arbeiten
unterstreichen den Charakter des Hauses und wurden
nach dem Kriterium ausgewahlt, ob sie beim Betrachten
einen Impuls auslosen. Wann, wenn nicht im Urlaub, ist
Inspiration gefallig?
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Oberosterreichische Dialektworter kennt
nicht jeder. Hier sind ein paar Begriffe,
damit Sie Einheimische besser verstehen:
Leiberl — T-Shirt. Gemma — Gehen wir!
Speanzeln — Liebaugeln. Sich aufmascherln
- Sich schon herausputzen. Kapazunder -

Experte. Viel Spaf3 im Gesprach!

AuBen Barock,
innen Zeitgeist

Die hubschen Hauser im Zentrum des Barockstadtchens
Scharding fotografiert jeder: rundliche Giebel, weif} um-
rahmte Fenster, pastellfarbene Fassaden. Aber wer weif3
schon, warum die Fronten ausgerechnet gelb, blau oder
rot gestrichen sind?

Vom Hoteleingang spazieren Sie in wenigen Minuten in
die Altstadt, wo sich Cafés und stylishe Modeladen vor
allem um den grof3en, sonnigen Stadtplatz gruppieren. Auf
andere Weise bunt ist es im Barockgarten Orangerie und
im Schlosspark auf einer Anhche mit herrlicher Fernsicht

auf das Innviertel: gewelltes Land, griine Felder, dunkle

Walder.

Auf einem Rundgang durch Scharding kommen Sie

mehr als einmal an den prachtigen Burgerhausern vorbei.
Deren Buntheit erklart sich so: Im Mittelalter wurden die
Fassadenfarben den Ziinften zugeordnet. Gelb stand den
Gastwirten zu, blau den Backern, rot den Metzgern. Unsere
Fassade ist griin wie die Gastfreundschaft und der Inn.
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Scharding in Oberosterreich liegt in der gema-
Bigten Klimazone. Die Sommer sind sonnig, aber

nicht britend heif3. Wir haben das Glick, dass

der Inn die Temperaturen ganzjahrig auf ange-

Auf Touren konumen -
oder runterschalten

nehme Werte reguliert. Die Wintermonate sind
mal3ig kalt — und in unserem grof3en Teeraum
sehr gemutlich. Hier sind bei ein, zwei Tassen
Tee schon dicke Freundschaften ] B B B

Gut dosierte Bewegung unterstutzt den Korper wahrend

entstanden. o

des Fastenprozesses. Jede Woche erwartet Sie im Hotel
ein Fitness- und Bewegungsprogramm in kleiner Gruppe.

Ob Pilates oder Nordic Walking, ob Qi Gong oder Yoga,

ob Aqua Yoga oder Entspannungsiibungen nach Jacobson
- Abwechslung ist garantiert.

Unabhangig vom Wetter konnen Sie in unserem Indoor-
pool lhre Bahnen ziehen, in den Saunen die Abwehrkrafte
starken oder im grof3en Fitnessraum an modernen Gera-

Raus in die Natur!

ten trainieren.

Entdeckungen in der Natur liegen bei uns vor der Haustur.
Fur Radtouren auf gut ausgebauten Strecken biegen Sie
einfach auf den Inn-, Donau- oder Romerradweg. Oder
Sie kurven drauflos durch die weiten Felder, Walder und
Wiesen im Rottal.

Sie haben Lust auf eine Schifffahrt? Die nachste Anlege-
stelle erreichen Sie bequem zu Ful3. An Bord gleiten Sie
durchs Untere Inntal, vorbei an Burgen und Schlossern.

Sie mochten spazieren, wandern, joggen? Schuhe schni-
ren und los geht's. Dutzende Wege liegen lhnen zu FiBen.
Links vom Haus beginnt am Innufer die Aulandschaft
Grintal, ein Sttck Wildnis mit alten Weiden, Eschen und
Ahornen, ein Biotop fiir singfreudige Vogel wie Zilpzalp
und Pirol.

Konkrete Tipps fir Entdeckungen passend zur Jahreszeit
lesen Sie in unserer Gastezeitung ,,Morgenpost®. Fahrra-
der verleihen wir ohne Voranmeldung.
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Infos fiir die
Urlaubsplanung

Vorfreude ist die schonste Freude. Hier sind nitzliche

Tipps fur lhre Urlaubsplanung.

LAGE

Das Gesundheitshotel Gugerbauer liegt einerseits direkt
am Inn, andererseits am Rand der oberosterreichischen
Kleinstadt Scharding, nur funf Gehminuten vom Zentrum

entfernt. Bei uns treffen Natur und Stadt aufeinander.

ANREISE

Ihr Zimmer ist ab ca. 14:00 Uhr bezugsfertig.

Scharding ist dank seiner Lage (Seite 9) gut zu erreichen.
Per Auto: z. B. von Wien via Linz Uber die A8, von Minchen
Uber die A94, von Frankfurt Uber die A3, von Zurich Uber
die ATund A96. Parkplatz kostenlos (Tiefgarage gegen
Gebuhn)

Per Bahn: taglich mehrere Verbindungen mit Wien (1 x um-
steigen, au3erdem 1x pro Tag Direktverbindung); taglich
mehrere Verbindungen mit Minchen (1 x umsteigen in
Passau). Wir bieten kostenlosen Transfer vom/zum Bahnhof

Scharding.

SERVICE
Von A wie Abholservice bis Z wie Zeitungen sind in un-

seren Arrangements viele Leistungen inkludiert. Details:

Seite 11.

TREUEPUNKTE

Fir jeden Tag, den Sie im Gesundheitshotel Gugerbauer
verbringen oder den ein Gast auf lhre Empfehlung hin
bei uns Ubernachtet, erhalten Sie einen Treuepunkt in
Form einer Sonne. Jede Sonne wird in |hrer personlichen
Sonnenkarte gesammelt. Haben Sie 40 Sonnen erreicht,
bekommen Sie von uns als Dankeschon 3 Tage/2 Nachte
in einem Classic-Zimmer geschenkt. Carpe diem, fangen
Sie die Sonne ein!

NEWSLETTER

Unser Newsletter informiert Sie kompakt und aktuell iber
Themen rund um gesunde Ernahrung und das Fasten.
Kostenlos, alle sechs Wochen. QR-Code zum Newsletter-

Abo auf der Umschlagseite.

PREISE & INFOS
Die Preise der Arrangements (Seite 26 bis 31) gelten fur Ubernachtungen in Zimmern
der Kategorie ,,Classic®. Die Preise von Arrangements mit Ubernachtungen der

Kategorien ,,Panorama®, , Junior Suite” und ,,Suite® senden wir lhnen gern auf Anfrage.

Die Preise gelten pro Person ohne Ortstaxe.
Die Ortstaxe wird separat nach dem zum Zeitpunkt der Rechnungsstellung
gultigen Tarif berechnet.

WEITERE TARIFE
Aufpreis fiir Benutzung eines Doppelzimmers als Einzelzimmer

€ 39 pro Person und Nacht

Wellnessbereich-Nutzung am Abreisetag bis 18 Uhr
€19,- pro Person

Haustier (ochne Futter)
€ 39,- pro Nacht

Alle Preise enthalten die gesetzliche Mehrwertsteuer.

STORNIERUNG

Fur den Fall, dass Sie Ihren gebuchten Aufenthalt absagen mussen, empfehlen wir
Ihnen den Abschluss einer Reiserlcktrittsversicherung. Wir beraten Sie dazu gerne.
Generell werden Stornierungen nur in schriftlicher Form angenommen.

Es gilt das osterreichische Hotelreglement, Details unter www.hotel-gugerbauer.at
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Das Gesundheitshotel Gugerbauer ist 51 Wochen im Jahr fur Sie da.
Am besten reservieren Sie |hr Zimmer zum Wunschtermin jetzt gleich.
Sie wissen ja: Wir sind sehr flexibel, aber ein freies Zimmer zaubern,

das kriegen wir beim besten Willen nicht hin.

Wir sind ein Gber 40-kopfiges Team und haben in jeder Abteilung
Spald daran, lhnen lhre Zeit bei uns moglichst angenehm zu machen.
Einige Mitarbeitende verraten lhnen hier (in alphabetischer Reihenfolge),
was sie anspornt, jeden Tag ihr Bestes zu geben:

Anneliese, Rezeptionistin
,Das familiare Umfeld und die tolle Gemeinschaft im Hotel méchte ich
nicht missen. Deshalb freue mich sehr, ein Teil davon zu sein.”

Christoph, Koch

,Grundsatzlich mag ich an meiner Arbeit das gute Gefiihl zum Feierabend,
wenn ich alles geschafft habe, was ich mir vorgenommen habe und alle
zufrieden sind. Wenn ich selbst Gast im Hotel ware, wiirde ich auf alle Fdlle
die Kaltekammer ausprobieren.”

Martina, Rezeptionistin
»lch mag die Wertschatzung hier im Haus, die menschlichen Begegnungen

und die tollen Gesprdche, die mein Beruf mit sich bringt.”

Petra, Fastenexpertin

,Beim Fasten hat praktisch jeder mal fur einen Tag einen Hanger. Ich freue
mich, wenn ein Gast mir dann vertraut und ehrlich sagt, wie es ihm geht.
Meist ist der Hanger schnell Gberwunden und ich sehe den Gast dann wieder

mit einem gliicklichen Gesicht.

Serafina, Housekeeping

»Meiner Meinung nach ist der Hotelumbau sehr gelungen. Ich bekomme dazu
besonders viel Feedback. Die Gaste hinterlassen eine Notiz oder sagen mir,
dass sie die Zimmer sehr schon finden und sich sehr wohlfiihlen, auch weil alles

so sauber ist.

Verena, Kosmetikerin und Masseurin

,INach der Arbeit gehe ich mit einem guten Gefihl nach Hause, wenn mir viele
lachelnde und dankbare Gesichter in Erinnerung bleiben. Das ist einfach
schon.”

Impressum: Hotel Gugerbauer, grafische Gestaltung: www.cremefresh.at, Fotos: www.stukhard.at, Konzeption und Text: www.textett.com
Gender-Hinweis: Samtliche Personenbezeichnungen in diesem Magazin gelten gleichermaf3en fir alle Geschlechter (m/w/d).
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Folgen Sie uns auf:

Newsletter ‘Website

Kurhausstral3e 4, 4780 Scharding, Osterreich, Tel. +43 7712/3191

www.hotel-gugerbauer.at



