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WIR SIND GRUNDUNGSMITGLIED

der Best Alpine Wellness Hotels. Die Spa Expert:innen haben ein gemeinsames
Pflegekonzept entwickelt, das die Treatments nach ihren Wirkungen zuordnet.

Mw?, BALANCE ALPINE 1000+
FASZIENBEHANDLUNG
NACH MASS 80 min € 168

>

Die Anwendung ,BEWEGUNGSFASZINATION® ist Bestandteil der Methode
Balance Alpine 1000+ auf Basis aktuellster sport- und bewegungswissenschaftlicher
Grundlagen. Aus der Kombination der Faszientherapie mit weiteren spezifischen
Techniken werden Verspannungen und Verklebungen der Muskulatur und Gewebe-
strukturen gelést. Ihr Ergebnis ist nachhaltige Mobilitats- und Bewegungsfreiheit,
Entlastung des Bewegungsapparates und Losen von Blockaden sowie beschleunigte
Muskelerholung. Das Korpergefiihl ist leicht, entstaut, erholt und leistungsfreudig.

Die Anwendung ist ideal fiir:

+ Sportlich Aktive + Zur Spannungsnormalisierung auf
. Stress-Abbau physischer und psychischer Ebene
« Haltungsverbesserung + Beschwerden aus sitzenden Tatigkeiten

+ Gezielte Unterstiitzung in Aufbautrainings

i\\(\uﬁ MASSAGE BALANCE ALPINE
‘ 1000+ HARMONIE 50 min €110

Die Behandlung startet mit der individuellen Typbestimmung nach der Balance
Alpine 1000+ Methode. Die Massage ist somit hochindividualisiert auf die

ureigenen Bedurfnisse.

Mw?, GESICHTSBEHANDLUNG
VITALKRAFT BASIC 50 min €110

=

Diese klassische Gesichtsbehandlung ist eine ganzheitliche Basis-Pflege fiir gesunde
und strahlende Haut. Die Anwendung beginnt mit sanftem Abreinigen der Ge-
sichtshaut, gefolgt von einem Peeling. Nach einer klassischen Gesichtsmassage wird
die Maske aufgetragen. Die Abschlusspflege beinhaltet ein exklusives Wirkstoffkon-
zentrat, das den Glow der Haut besonders unterstreicht.

A/“\“ﬁ GESICHTSBEHANDLUNG
' VITALKRAFT PLUS 80 min € 164

Diese klassische Gesichtsbehandlung ist eine ganzheitliche Basis-Pflege fiir
gesunde und strahlende Haut. Die Anwendung beginnt mit sanftem Abreinigen

der Gesichtshaut, gefolgt von einem Peeling und der Tiefenreinigung. Nach dem
Faconieren der Brauen (auf Wunsch) und einer klassischen Gesichtsmassage wird eine
Maske aufgetragen. Die Abschlusspflege beinhaltet ein exklusives Wirkstoffkonzent-
rat, das den Glow der Haut besonders unterstreicht.




KOSMETIK

FIRST BEAUTY FACIAL

Abreinigung, Peeling, Maske, Abschlusspflege und Handmassage bis12 Jahre 25 min €56
FIRST MAKE-UP STEPS | Beratung bis 12 Jahre ~ 25min €56
TE,E,NIE SPEZ,IAL . 12-15 Jahre 80 min €153
Reinigung, Peeling, Ausreinigung, Massage, Maske, Abschlusspflege
JUST CLEAN
Reinigung, Peeling, Ausreinigung, Maske, Abschlusspflege 12-15Jahre 50 min €98
KIDS SHIATSU bis 14 Jahre 25 min €56
bis 14 Jahre 25 min €56
KIDS MASSAGE
bis 14 Jahre 50 min €98
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INBODY MESSUNG 25 min € 66

BASIC CHECK

+ InBody Messung (25 min)
+ uVida Ruheanalyse (25 min)
+ 3 Monate Premium Account in der uVida App

KOMBI CHECK €220

Eine wissenschaftliche Auswertung der Korperzusammensetzung

+ Muskelmasse (kg)

« Korperfettanteil (%)

« Viszerales Fett (Organfett)

+ Wasserhaushalt: intra- & extrazellularer Korperwasseranteil

Mittels modernster 8 Punkt Bio-Impedanz-Analyse messen wir mit hochster
Genauigkeit die aktuelle Korper-Zusammensetzung. Wir erfassen die Muskel- und
Fett-Masse fiir jeden Arm, den Rumpf und jedes Bein extra. Man erkennt aktuelle
Ungleichgewichte, Starken oder Defizite und bekommt Auskunft Gber den
momentanen Fitnessstatus sowie Empfehlungen fiir die Gewichts- und Fitness-
Optimierung. In einem personlichen Beratungs-Gesprach geben wir weitere
praktische Tipps zur raschen Erreichung der jeweiligen Gesundheits- und
Fitness-Ziele.

+ uVida Ruheanalyse (25 min)
+ uVida Belastungsanalyse (50 min)
+ 3 Monate Premium Account in der uVida App

CARDIO €310

+ InBody Messung (25 min)

+ uVida Ruheanalyse (25 min)

+ uVida Belastungsanalyse (50 min)

« Personal Training (25 min)

+ 3 Monate Premium Account in der uVida App
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uVIDA | STOFFWECHSELANALYSE

uVIDA RUHEANALYSE

Innerhalb von wenigen Minuten ermitteln Sensoren
das Verhiltnis des aufgenommenen Sauerstoffs zur
ausgeatmeten Kohlendioxidkonzentration. Es wird
dabei festgestellt, in welcher Ruhestoffwechselsi-
tuation sich ein Korper befindet. Sowohl die Menge
an verbrannten kcal als auch die Verteilung der
Nahrstoffe kann exakt Uber die Atemgase bestimmt
werden. Dadurch erkennt man den aktuellen
Zustand des Stoffwechsels.

ERMITTLUNG VON

« Grundumsatz

« Fettstoffwechsel

+ Kohlenhydratstoffwechsel

+ Kalorischem Gesamtbudget
+ Leistungsumsatz

« Personlichem Stresslevel

+ Handlungsempfehlungen

ZIELGRUPPE

Fir alle, die wissen mochten, wie ihr person-
licher Stoffwechsel funktioniert und wie er positiv
beeinflusst werden kann.

uVIDA BELASTUNGSANALYSE

Mit uVida Activity kann durch einen Stufentest in
ca. 20 bis 30 Minuten mit Messung der Atemgase
exakt ermittelt werden, in welchen Pulsbereichen
Training sinnvoll ist und wie man auf gesunde und
nachhaltige Art und Weise seine Fitness- und
Gesundheitsziele erreichen kann.

Dies ist die wissenschaftliche Methode nach dem
Goldstandard zur Erstellung von individuellen
Planen fir Bewegung, Ausdauer und Aktivitaten.

ERMITTLUNG VON

« Pulsbereichen
« IAAS (individuelle anaerobe Schwelle)

+ Kohlenhydratstoffwechsel
+ Kalorischem Gesamtbudget

+ Leistungsumsatz
« Trainingsplanung anhand von VO2max,

Pulsbereichen, uvm.

ZIELGRUPPE

Fir alle Fitness-/Sport-Begeisterten, die die
richtigen Pulsbereiche fiir eine optimale Steuerung
der Bewegungsintensitat wissen mochten.

PREIS UND PAKETE

uVida Ruheanalyse € 098,- | 25 min

uVida Belastungsanalyse €180,-| 50 min

Checks und Analysen siehe Seite 40

IHHT | INTERVALL-HYPOXIE-
HYPEROXIE-THERAPIE

IHHT steht fir Intervall-Hypoxie-Hyperoxie-Therapie, eine Form eines simulierten

Hohentrainings, bei der der Korper abwechselnd sauerstoffarme und sauerstoffrei-
che Luft atmet.

Ziel ist es, die Funktion der Mitochondrien, der Zellkraftwerke, zu verbessern und
die allgemeine Zellgesundheit zu fordern. Diese nicht-invasive Methode kann die

Leistungsfahigkeit, Regeneration, den Stoffwechsel und das Immunsystem positiv
beeinflussen. Die Anwendung erfolgt im Liegen.

Im Aufklarungsbogen finden Sie Kontraindikationen, die eine Behandlung
ausschlieBen konnten. Personen mit Vorerkrankungen sollten Riicksprache mit
unseren Arztinnen halten.

PREIS UND PAKETE

Einzelbehandlung € 90, | 50 min
3er-Paket €243,-
Ser-Paket € 405,-




CRYO KALTETHERAPIE

Tiefsttemperaturen von -85°C fiir

PERSONAL
TRAININGS 50 min € 106

Gesundheit und Pravention

Die Cryo-Kaltetherapie stellt eine nicht-invasive,

schonende und sehr effektive Therapieform dar. Man
nutzt dabei den Temperaturunterschied zwischen « Yoga (nur 50 min)
Korper und Kaltekammer, um diesen blitzartig - Aligemeines Fitness-Training

abzukiihlen. Dadurch werden zahlreiche Korperfunk-

. + Rickentraining
tionen angeregt. « Bodystyling / Figurtraining

« Nordic Walking / Lauftraining
Die positive Wirkung der Cryo-Kaltetherapie « Schwimmtraining / Aqua-Training

in den 3 Haupt-Wirkungsbereichen

GESUNDHEIT & PRAVENTION
SPORT & FITNESS
WELL-AGING & BEAUTY

ist wissenschaftlich belegt.

BUSINESS COACHING

Grundsatzlich ist die Anwendung der Cryo-Kalte-

therapie taglich maglich. Die empfohlene Anwen- Entfalte dein Potenzial - Mit Business Coaching, das Klarheit schafft

Clusiz el el s A el g Gl i i Stehst du vor beruflichen Herausforderungen? Suchst du nach effektiver Unterstiit-

durch die Procare Software anhand einer ausfihrlichen . . . . . . .
. zung, um deine mentale Starke zu festigen und deine personliche sowie professionelle
Anamnese sekundengenau und fir jeden Anwender . I . L . ..
o Entwicklung voranzutreiben? Unser Business Coaching 6ffnet dir neue Tiiren.
individuell errechnet.

Mit gezielten Gesprachen und individuellen Losungsansatzen helfen unsere Business-
Coaches dir, innezuhalten, neue Perspektiven zu gewinnen und bewusste Entschei-
dungen zu treffen. Sie regen dich dazu an, alternative Losungswege zu entdecken

und fordern deine Selbstreflexion und Selbstwahrnehmung — damit du deine Starken

optimal einsetzen kannst.

In einem kostenlosen und unverbindlichen Vorgesprach entwerfen wir deinen indivi-
duellen Coaching-Prozess — ganz nach deinen personlichen Anforderungen.

PREIS UND PAKETE

Einzelbehandlung €48,-

Ser-Paket €195,-
10er-Paket €390,

KOSTEN-UBERNAHME durch zahlreiche private Krankenversicherungen
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Wir schauen uns gerne den Menschen in seiner Ganzheit an, horen und schauen in seine Lebenswelt

\

hinein, nur so kann Pravention die volle Wirkung zeigen und funktionieren. Zeit als grof3tes Gut. Zu-

horen, verstehen und verstanden werden.

DR. MED. UNIV. HEIDI PIRKTL

Avrztin fir Allgemeinmedizin, OAK Diplome flir: Akupunktur, Arbeitsmedizin, Notfallmedizin. Wei-

terbildung Psychiatrie und psychotherapeutische Medizin

DR. MED. UNIV. IRENE BRUNHUBER

Facharztin fur Innere Medizin, OAK—Diplome fir: Ernahrungsmedizin, Orthomolekulare Medizin,
Diagnostik und Therapie nach Dr. F.X. Mayr, Klinische Priifarztin

—_ORDINATIONSZEITEN _

Montag — Mittwoch
9.00 - 12.00 Uhr

Donnerstag

14.00 - 16.00 Uhr
Nach vorheriger Vereinbarung

Termine Uber spa(@schwarz.at

edizin und Therapie-

& Arztinnem

eitet durch unser

\ o0
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LEISTUNGSSPEKTRUM
MEDIZINISCHE DIAGNOSTIK

+ Ausflhrliches arztliches Gesprach

+ Klinische Untersuchung

+ Blutanalyse (individuell)

« Vitalstoffanalyse, Fettsaurestatus

+ Zuckerbelastungstest

« Allergiediagnostik (Serum)

+ Hormonstatus

« uVida | Atem Stoffwechselanalyse

+ FRAS Messung | Messung von freien

Radikalen und antioxidativem Schutz

« Bioimpedanzanalyse | Messung der
Kdrperzusammensetzung

« Harnstreifentest

« Hamocculttest

+ Stuhldiagnostik

+ Darm-Mikrobiomanalyse

« H2-Atemtests | Abklarung von Fructose-,
Laktose- und Sorbitintoleranz sowie bei
Verdacht auf bakterielle Fehlbesiedelung
des Dinndarms (SIBO)

MEDIZINISCHE PRAVENTION
UND THERAPIE

+ Ausfihrliche Beratung und individuelle
Therapieplanung

+ Ernahrungsmedizinische Beratung
+ Frauenmedizinische Beratung

+ Akupunktur

- Vitalstoffinfusionen

+ Blutlasertherapie

+ Medizinische Fastenbegleitung/-beratung

THERAPIEN | DIAGNOSTIK *

+ Cryo Kaltetherapie

+ Individuell abgestimmte Massagen
+ Physiotherapie

+ Osteopathie

+ Craniosacrale Therapie

« Shiatsu

+ Detox Ganzkorperpackung

« uVida | Atem Stoffwechselanalyse

+ Sportwissenschaftlich begleitetes
Personal Training

+ Personal Coachings

*

betreut durch die Gesundheits

Expert:innen des Me Holistic Spa.
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SAVE
THE DATE

Gerne konnen Sie aktuelle Blutwerte
bereits vorab zu Hause bestimmen
lassen und zum ersten Termin mit den
Arztinnen mitbringen.

GESUNDHEITSTAGE | 08.-12.11.2026

Inspirierende Talks, Workouts, Yoga u.v.m.
mit unseren Arztinnen und Gesundheits-Expert:innen

Zur Pauschale

Unsere Philosophie ist es, den Menschen und seine Gesundheit ganzheitlich zu betrachten. Unsere Arz-

tinnen, Dr. Heidi Pirktl und Dr. Irene Brunhuber, sowie Expert:innen aus unterschiedlichen Gesundheits-

bereichen gehen individuell auf die Bediirfnisse der Retreat-Teilnehmer:innen ein. Sie unterstitzen dabei,

einen achtsamen und gesunden Umgang mit sich selbst und dem eigenen Korper zu entwickeln und nach-

haltig fortzufiihren.

ME MEDICAL & LONGEVITY
RETREAT MmiT DR.MED. UNIV. HEIDI PIRKTL
ODER DR.MED. UNIV. IRENE BRUNHUBER

MEDICAL

+ 2 Gesundheitsgesprach mit unseren Arztinnen.
Abgestimmt auf die individuellen Bedurfnisse”

(30min)

TREATMENTS

+ uVida | Stoffwechselanalyse in Ruhe (25min)

« IHHT| Intervall-Hypoxie-Hyperoxie-Training
(50 min)

+ Individuell abgestimmte Massage (50 min)
+ Cryo-Kaltetherapie (15 min)
BEWEGUNG

+ Schwarz Outdoor- und Sport-Programm

« Tagliche Workouts laut Wochenprogramm
ERNAHRUNG

« Dinner in der Schwarz Genusswelt
auf Wunsch als speziell abgestimmtes Mend

« Alkoholfreie Getranke, Tees, Obst
von den Getrankebuffet

MINDSET
» Taglich Yoga oder Meditation

4 Ubernachtungen ab €1.629,- | Person

07.06.-10.06.2026 | 18.10. - 22.10.2026 20.09.
- 24.09.2026 | 22.11.-26.11.2026

ME RETREAT
DARMGESUNDHEIT

MIT DR.MED. UNIV. IRENE BRUNHUBER

RETREAT PAKET

+ Montag Ernahrungs-Talk (50min)
+ Dienstag Vortrag Darmgesundheit (50min)
+ Dienstag Vortrag Panaceo (50min)

+ Mittwoch Nachmittag Workshop Fermentieren
(90min)

ME MEDICAL PURE PAKET INKL.
VORSORGELABOR UND FRAS MESSUNG

+ Gesundheitsgesprach inklusive ausfihrliches
Anamnese-Gesprach, Blutabnahme, korper-
liche Untersuchung, detaillierte Befundbe-
sprechung und Therapieplanung (60min)

- Blutanalyse | diese beinhaltet: Ausfihrliches
Vorsorgebasislabor, wesentliche Vitalstoff-
parameter inkl. Vitamin D (optional zubuchbar:
Hormonstatus, PSA, Nahrungsmittelallergen-

Screening, Fettsaurestatus etc.)
+ Bestimmung von Lipoprotein a

(relevanter Vorsorge-Fettstoffwechsel-Risikofaktor)
+ FRAS Messung
+ (Telemedizinisches) Gesundheitsgesprach nach

Einlangen der Blutbefunde und auf Basis der
Fras Messung

+ PH Stuhlanalyse

4 Ubernachtungen ab € 2.103,- | Person

21.06.-25.06.2026 | 15.11.-19.11.2026

* Arztleistungen, die Uber das Paket hinausgehen, werden separat verrechnet. Sie erhalten eine individuelle Honorarnote

Uber die inkludierten Arztleistungen.



ASTHETISCHE &
PLASTISCHE CHIRURGIE

Die Praxis von Dr. Julia Cordin ist nach modernen Standards und auf hochstem
Niveau ausgestattet. Gearbeitet wird nach neuesten medizinischen Erkenntnissen
und mit entsprechendem technischen Equipment.

Die Kombination aus luxuriosem und diskretem Ambiente des Alpenresort Schwarz
sowie professioneller medizinischer Betreuung ist in dieser Form europaweit
einzigartig.

PRIVATKLINIK
DR. MED. UNIV.
JULIA CORDIN

Facharztin fur Plastische, Rekonstruktive

& Asthetische Chirurgie
+43 512 312305

ordination(@julia-cordin.at

julia-cordin.at

LEISTUNGS-
SPEKTRUM

« Harmonie durch Midfacelift, Halslift und Stirnlift
« Lidkorrekturen

« Nasenkorrekturen

« Obhrenkorrekturen

+ BrustvergréBerung, Brustverkleinerung,

Brusthebung und -straffung

+ Bauchstraffung, Oberschenkelstraffung,
Oberarmstraffung

+ Bodystyling durch modernste Fettabsaugung
(Doppelkinn, Bauch, Hiifte, Oberschenkel,
Unterschenkel)

+ Lasertherapie zur Entfernung von Hautver-
anderungen, Couperose, Besenreisern und
Hamangiomen

+ Venenoperationen

« Narbenkorrekturen

+ Piercing

+ Hand- und Nervenchirurgie

+ Botox zur Behandlung von Hyperhidrosis
(UbermaBige Schweillneigung)

« Physikalische Therapie, medizinische Massagen,
Bewegungstherapie, Lymphdrainagen,

postoperative Behandlungskonzepte
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YOGA . ACHTSAMKEIT . FITNESS

Die entspannende Atmosphire in unserem Resort sowie die umliegende alpine Natur eignen sich

wunderbar fir Retreats mit verschiedensten Schwerpunkten. Durch mehrtagige Intensiv-Retreats mit
Gast-Expert:innen konnen sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene die innere und auBere Balance
(wieder)finden und starken, Korper und Geist zur Ruhe kommen lassen, sowie neue Perspektiven fir sich

entdecken.

YOGA RETREATS

23.08.-27.08.2026

31.01.-04.02.2027

27.08.-30.08.2026

03.09. - 06.09.2026

01.10.-04.10.2026

05.11.-08.11.2026

12.11.-15.11.2026

03.12.-06.12.2026

28.02.-04.03.2027

01.04.-04.04.2027

08.04.-11.04.2027

Breathe & Connect Yoga Retreat
mit Alexandra Harfield

Elements Sense Yoga Retreat
mit Theresa Prisslan

In Balance sein - Yoga Retreat
mit Ranja Weis

Yoga Retreat - weiblich.echt.ganz.
mit Diarra Diop

Yoga Retreat mit Fokus auf Achtsamkeit und kérperlicher,
wie mentaler Gesundheit mit Marcel Clementi

REconnect: Yoga Retreat
mit Michaela Waibel

Yoga, Pilates & Mental Health
mit Verena Ried|

Yoga & Stille Retreat
mit Silvia Schmid

Faszien-Yoga Retreat
mit Helene Wallaert

Yoga & Sound Retreat: Feel it all
mit Sinah Diepold

Anmeldung bis jeweils 4 Wochen vor dem Retreat méglich. Wir empfehlen eine friihzeitige Reservierung.
Mindest-Teilnehmerzahl 6 Personen. Alle Details und weitere Termine auf schwarz.at

FITNESS . MINDSET . ACHTSAMKEIT

05.07.-09.07.2026

30.08. - 03.09.2026

17.09. - 20.09.2026

20.09. - 24.09.2026

24.09.-27.09.2026

27.09.-01.10.2026

12.11.-15.11.2026

24.01.-28.01.2027

07.03.-11.03.2027

14.03.-20.03.2027

11.04.-15.04.2027
15.04.-18.04.2027

QI GONG RETREATS

18.02.-21.02.2027

Re.Connect Retreat - Tage der Stille, der Einkehr und
der ehrlichen Begegnung mit dir selbst mit Carina Ehrnhofer

FitmacherTage - Neue Energie fiir Korper und Geist
mit Patrick Arnold

Trailrunning-Retreat
mit Florian Reiter

Sinne.Seele.Krafttage - Ein Natur Retreat fiir mich
mit Barbara Uhl

GoldenBody Fitness Retreat

mit Laura Midespacher

Erndhrungs- und Mindset-Retreat
mit Carolin Kotke

Ice Days
mit Barbara Uhl

Raum fur dich - Retreat fir stille Kraft,
klare Gedanken und eine tiefe Verbindung
zu dir selbst mit Benedikt Salehi

Breathwork Retreat
mit Frank Roser

GoldenBody Fitness Retreat

mit Laura Midespacher

Qi Gong & Breathwork Retreat
mit Wolfgang Stemer



PILATES REFORMER RETREATS

Neu in unserem Bloom Floor erwartet euch ein modernes Reformer-Studio mit 10 Reformern und
stilvoller, heller Atmosphare fiir ein besonders ganzheitliches Trainingserlebnis. Reformer Pilates im

Alpenresort Schwarz ist mehr als nur ein Training — es verbindet bewusste Bewegung, Kraft, Stabilitat

und Wohlbefinden auf ganzheitliche Weise.

Auf dem speziellen Reformer-Gerat entstehen durch kontrollierte, flieBende Bewegungen effektive
Einheiten, die besonders die tiefliegende Muskulatur aktivieren und die Korpermitte starken. Ob
Einsteiger oder erfahrene Pilates-Liebhaber — unsere Reformer Sessions schaffen Raum, um sich selbst

etwas Gutes zu tun und Bewegung in einer stilvollen, inspirierenden Atmosphare neu zu erleben.

BEWEGUNG . KRAFT . STABILITAT

16.08. - 20.08.2026 Weform - Reformer Pilates Retreat
mit Hannah Kaiser

- 15.10.- 18.10.2026 Reformer Pilates Retreat

18.10.-22.10.2026 mit Fabia Freienmuth

Anfanger & Fortgeschrittene
03.12.-06.12.2026 Pilates Retreat

mit Selina Schwaabe

28.01.-31.01.2027 Longevity Retreat

mit Maria Felsner

21.03.-27.03.2027 YTTP Modern Reformer Retreat
mit Charlotte Forster

Anmeldung bis jeweils 4 Wochen vor dem Retreat moglich. Wir empfehlen eine friihzeitige Reservierung.

Mindest-Teilnehmerzahl 6 Personen. Alle Details und weitere Termine auf schwarz.at

e A



TERMINVEREINBARUNG

Me Holistic Spa im Alpenresort Schwarz
+43 5264 5212-700 oder spa(@schwarz.at

Eine Marke des Alpenresort Schwarz

WEBSTE'E‘
[=]

[=]

ALPENRESORT SCHWARZ

— WEBSITE

Freie Spa-Termine

Grundungsmitglied der

W

BEST ALPINE
WELLNESS
HOTELS

4%
ME SENSE

Holistic high-tech natural cosmetics
with alpine active substances.

mesense.at




