Gesundheitsangebote

im Bio- & Nationalparkhotel HELVETIA

Bio- & Nationalparkhotel



Gesund erholen im Bio & Nationalparkhotel Helvetia - Vital und gesund in den Tag ...

Gesund ist bei uns das Essen. Alle Zutaten
in unseren Speisen und Getranken stam-
men aus kontrolliert biologischem An-
bau. Ohne kiinstliche Aromen und Ge-
schmacksverstarker setzen wir auf echte
Lebens-Mittel. Bio-Vital-Kiiche mit Voll-
wertkost, auf Wunsch vegetarisch oder
Diét-Kiiche.

Gesund sind bei uns die Anwendungen
und Angebote. Eine Naturheilpraxis im
Haus, betreut von unserem Heilprak-
tiker und Erndhrungsberater Norbert

Schiitzner, garantiert bewusste Gesund-

H zertifiziert:
DE-SN-006-17557-AB

heitsprogramme. Von der Wohlfithlmas-
sage bis hin zum Gesundheitsbad gibt es
ein breit gefachertes Angebot. Unser
Programm ,Metabolic Balance“ stimmt
Sie auf die richtige Erndhrung ein und
steigert dadurch Ihre Energie und Vitali-
tat. Lassen Sie innerhalb von nur 10 Tagen

die Pfunde deutlich sichtbar purzeln.

Gesund ist bei uns sogar das Wasser. Es
ist belebt! Durch die Wasserbelebung
nach Johann Grander erhalt unser Was-

ser seine urspringliche Stabilitdt zurtick.

LOHAS Lifestyle

Gesund ist auch die Umgebung. Zum einen
haben wir elektrosmogfreie Zimmer,
zum anderen bietet der Nationalpark
Sachsisch-Bohmische Schweiz direkt vor
unserer Haustiir ideale Vorausset-

zungen fiir gesunde Aktivprogramme.

Gesund ist unsere Lebenseinstellung. Ein
Lacheln, ein positiver Gedanke, ein
liebes Wort. Wer optimistisch in den Tag
hinein lebt, der lebt gesiinder. Unsere
Lebenseinstellung setzen wir im Hotel

um und unsere Frohlichkeit soll sich auf

&

GRANDER

Sie Uibertragen.
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Naturheilpraxis

Liebe Gaste des Bio- & Nationalpark-
hotels Helvetia!

Ich bin Norbert Schiitz-
ner, Heilpraktiker und
zertifizierter Erndh-
rungsberater. Meine Pra-
xis befindet sich im Bio-
& Nationalparkhotel
Helvetia in einer idea-
len Lage direkt am Na-

#. tionalpark.

Ich behandle im Naturheilverfahren,
dessen Prinzip es ist, den Korper zu vita-

lisieren und zur Selbstheilung anzu-
regen bzw. schwerwiegenden Erkran-

kungen vorzubeugen.

Gleich aus welchem Grund Sie zu mir
kommen: Sei es der Wunsch nach einer
Streicheleinheit fiir die Seele, einer Ent-
spannung von alltédglichen Strapazen
oder einer Wohltat fiir einen gestressten
Korper. Auch wer unter kdrperlichen
oder seelischen Beschwerden leidet, wer
miide Knochen hat oder verspannt ist,
oder wer sich im Urlaub einfach mal was
Gutes gonnen mochte, der ist bei mir ge-

nau richtig.

Da jeder Mensch anders auf seine Um-
welt reagiert und somit andere Bediirf-
nisse an die Behandlung stellt, stimme
ich meine Therapien und Anwendungen
individuell auf Thren Korper ab. Mittels
Gesprachen und kinesiologischer Tests
ermittle ich das erforderliche Maf fiir
Thr Gleichgewicht.

Eine Besonderheit in meinem Angebot
ist das Programm nach Metabolic Balan-
ce. Als einziges Hotel in ganz Sachsen
bieten wir dieses Programm zur Stoff-
wechsel- und Gewichtsregulierung an.



Die Naturheilpraxis steht allen Gasten
des Hotels zur Verfiigung. Aber auch
wenn Sie nicht im Hotel iibernachten,
sind Sie herzlich willkommen, alle Ange-

bote zu nutzen.

Termine vereinbaren Sie am besten an

der Rezeption oder direkt mit mir.

Ich wiinsche Thnen eine gute Erholung!

A YRR

Thr Norbert Schiitzner

Angebote in der
Naturheilpraxis:

Behandlungsschwerpunkte
der Naturheilpraxis:

Massagen

Therapien & Anwendungen
Kinesiologie

Bader

Peeling & Packung
Entgiftung & Entschlackung
Kombinationsanwendungen

Metabolic Balance

Heilbehandlung bei akuten, chroni-
schen und degenerativen Problemen

des Bewegungsapparates

Behandlung psychosomatischer Er-

krankungen

Metabolic Balance — Stoffwechsel-

regulation und Erndhrungsberatung

Alle verwendeten Kréuter, Ole und Essenzen beziehen wir aus

kontrolliert-biologischem Anbau und vorzugsweise aus der Region.



Massagen:

Sich fallen lassen, die Zeit vergessen und
dem Korper etwas Gutes tun!

Wiahlen Sie aus meinem vielfdltigen
Massageangebot das Passende fiir sich
aus. Suchen Sie Entspannung fiir die
Muskeln, Aktivierung der Durchblutung
oder eine Streicheleinheit fiir die Seele,
fir jeden Anspruch halte ich ein Angebot
bereit. Wem die Wahl schwer fillt, kann
sich von mir beraten lassen. Ich teste ki-
nesiologisch aus, was Thnen gut tut.

Alle Massagen kdnnen auf Wunsch auch
verlangert werden. Pro weitere Minute
berechne ich 1€.




Sachsische Helvetia

Aromamassage

Antistress-Massage

Sachsische Helvetia ist die klassische
Massage des Hotels Helvetia. Als ganz-
heitliche Kérperbehandlung von Mus-
keln, Sehnen, Bindern, Kapseln, Haut
und Unterhaut ist sie eine der &ltesten
Urheilmittel. Die wohltuende Massage
ist auch eine Streicheleinheit fiir die
Seele. Sie ist hochst entspannend und
baut Stresshormone ab. Die Energie
kann wieder von Kopf bis Fuf} flieRen
und Wohlfiihlpotenzial steigern. (Incl.

Aromadl)

Teilmassage ca. 25 Minuten Preis: 28 €

Vollmassage ca. 50 Minuten Preis: 50€

Bei der Aromamassage werden dtheri-
sche Ole sanft in die Haut einmassiert.
Die Ole wirken sowohl auf den Kérper
als auch auf die Psyche. Je nach Art der
verwendeten Duftstoffe wirkt die Aroma-
massage entspannend oder anregend.
Zur Anwendung kommen auch erlesene
Krauterole aus heimischer Produktion.
Um Ihr Korper-Geist-Seele-System ge-
zielt in Balance zu bringen, kénnen Sie
die Aromen von mir kinesiologisch aus-

testen lassen.

Teilmassage ca. 25 Minuten Preis: 30 €

Vollmassage ca. 50 Minuten Preis: 50€

Lassen Sie allen Stress hinter sich und
entlasten Sie sich bei der Antistress-
Massage.Langsamerhythmische Streich-
bewegungen haben eine tiefe entspan-
nende Wirkung auf das Nervensystem,
bauen Stress ab und versetzen den Kor-

per in einen wunderbaren Ruhezustand.

Vollmassage ca. 50 Minuten Preis: 48€




Sportmassage

Machen Sie Ihre Fufie flott fiir eine scho-
ne Bergwanderung oder erwecken Sie
sie im Anschluss an eine anstrengende
Tour. Balsam fiir Muskeln und Gelenke
ist die Sportmassage bei allen sport-
lichen Aktivitdten. Sie kann dabei pra-
ventiv (vor dem Sport) oder kurativ
(nach dem Sport) angewandt werden.

Massage ca. 25 Minuten Preis: 28 €

FuBreflexzonenmassage

Die Fuf3sohle spiegelt
die Topographie des
Korpers wider. Organe
oder Korperzellen wer-
den als Reflexzonen
reprasentiert. Da es
auch eine Wechselwir-
kung von Organen und Emotionen gibt
(vielleicht kennen Sie das Gefiihl, wenn
sich etwas auf den Magen schligt), kann
man tiber diese Massage im gesamten
korperlichen und seelischen Bereich
wohltuende Wirkung erzielen.

Massage ca. 30 Minuten Preis: 33€

Gute-Nacht-Massage

Bei ruhiger Entspannungsmusik genie-
Ren Sie zur Einstimmung ein Lavendel-
fulbad und eine schone Tasse Lavendel-
Biomilch mit Honig. Anschlief3end
lassen Sie sich von meinen feinfiihligen
therapeutischen Hinden mit einer La-
vendel6l-Massage verwohnen. Eine tiefe
innerliche Ruhe stellt sich ein und eine
traumhafte Nacht ist garantiert.

Vollmassage ca. 55 Minuten Preis: 59 €



Bauch-Tiefenmassage

Diese Massage fordert die Durchblutung
und unterstiitzt somit Entgiftungs- und
Entschlackungsprozesse im Korper. Eine
hervorragende Stimulierung Ihrer Ver-
dauung. Die Massage ist auch ein wich-
tiger Bestandteil meines Metabolic Ba-

lance Programms.

Massage ca. 25 Minuten Preis: 25€

Gletschermassage

Eine Kopf-Nacken-Arm-Massage, bei der

man Génsehaut kriegt. Die Wirkung ist

wohltuend und belebend. Lassen Sie

sich von der Ausfithrung tiberraschen.

Massage ca. 25 Minuten Preis: 28 €

BreuB-Massage

Die Breuf3-Methode ist eine feinfiihlige,
energetisch-manuelle Riickenmassage,
die sanft seelische und korperliche Ver-
spannungen l6st. Unter Verwendung von
Johanniskrautdl wird die Wirbelsdule ge-
starkt und gestaute Energie wieder ins

Fliefen gebracht.

Vollmassage ca. 45 Minuten Preis: 50 €



Krduterstempelmassage

Mit heimischen Krautern aus dem eige-
nen Garten

Eine ganz besondere Massage! Stempel
aus Stoff werden mit aromatischen
Krautern aus dem hauseigenen Garten
gefiillt und in warmes Ol getaucht.

Durch verschiedene Massagebewegungen,
kurze Klopfmassagen mit langsamen,
gleitenden Streichungen, Reibungen
und Kreisungen entfalten die Krduter
ihre Wirkung auf der Haut. Die Zell-
erneuerung wird angeregt und Fett

und Cellulite verringert.

Urspriinglich kommt diese Massage aus
dem ostasiatischen Raum und wird mit
exotischen Krdutern angewandt. Wir
verwenden tiberwiegend die heimischen
Bio-Krauter aus unserem Garten, denn
wir sind der Auffassung, dass dort, wo
ein Mensch lebt, auch das richtige Kraut
fir ihn wachst.

Wiahlen Sie selbst Ihr Lieblingskraut und
geniefBen Sie anschliefend einen aroma-

tischen Bio-Krautertee.

Teilmassage ca. 90 Minuten Preis: 96 €

Vollmassage ca. 120 Minuten Preis: 121€



Chi-Massage

Bei der traditionellen Chi-Massage wird
der Korper rhythmisch in Schwingung
versetzt, so dass die Lebensenergie — das
Chi — wieder frei flief}en kann. Die Mas-
sage 16st Blockaden und lindert Kopf-
schmerzen, Riickenprobleme, Verspan-
nungen im Nacken und an der
Wirbelsdule. Sie ist auch eine gute Vor-
bereitung fiir andere Anwendungen, wie

z.B. die Dorn-Breuf3-Anwendung.

Massage ca. 10 Minuten Preis: 15€

Garshan-
Seidenhandschuhmassage

Diese Massage ist angelehnt an das Ayur-
veda. Die ausgleichende Seidenhand-
schuhmassage ist eine Lymph stimulie-
rende Ganzkdrpermassage. Sie reinigt
die Haut, versorgt sie mit wichtigen
Niahrstoffen und unterstiitzt die Straf-
fung des Gewebes. Sie ist daher empfeh-
lenswert bei Cellulite und trockener
Haut.

Teilmassage ca. 25 Minuten Preis: 33 €

Vollmassage ca. 45 Minuten Preis: 55€

Hot Stone Massage mit Steinen
aus der Elbe

Heif3e Basaltsteine aus unserem ehema-
ligen Winterbergvulkan und vom Was-
ser der Elbe geschliffene Flusskiesel glei-
ten sanft iber Ihren Korper. Die Warme
dringt dabei tief in den Korper ein, wo-
durch sich Verspannungen 16sen, die
Blutzirkulation stimuliert wird und die
Versorgung der Zellen mit Sauerstoff so-
wie der Abtransport von Schlacken ge-
fordert werden.

Teilmassage ca. 30 Minuten Preis: 32€

Vollmassage ca. 55 Minuten Preis: 55€






Angewandte Diagnose- und
Testverfahren:

Therapien:

Heilbehandlung nach Norbert Schiitz-

ner (Kombinationstherapieverfahren

Kinesiologische Diagnostik

. . Urinfunktionsdiagnostik nach
und Diagnose, bestehend aus tradi- .
. . . Doris Brauner
tionellen und energetischen Heilver-

fahren) Saure-Basen-Test

Ausleitende und umstimmende Verfah- Blutdruckmessung

ren (Aschner Methoden) . .
Blutzucker- und Cholesterinbestim-

Homoéopathie und Homdosiniatrie mung

Pflanzenheilkunde



Ohrkerzenanwendung

Ohrkerzen wurden von den nordameri-
kanischen Indianern schon vor einigen
Jahrhunderten angewandt, um die Stirn-
hohlen, den Kopf und Ohrbereich zu rei-
nigen und um einen Druckausgleich zu
schaffen. Je nach Krauter- oder Aroma-
zusatz variiert die Wirkungsweise bzw.

die Duftassoziation.

Wiahlen Sie einen Duft ganz nach Ihrem
Empfinden oder lassen Sie kinesiologisch
austesten, was Ihr Korper-Geist-Seelen-
system braucht, um in Balance zu kom-

men.

Anwendung ca. 30 Min. Preis: 35€

Farblichttherapie &
-anwendung

Farben sind die Elemente, welche Korper,
Geist und Seele am leichtesten aufneh-
men und verwerten kdnnen. Unterschied-
liche Farben haben dabei unterschied-
lichen Einfluss auf uns. Welche Farbe Sie
benétigen, wird zu Beginn ausgetestet.
Die Farblichtanwendung ist eine Reiz-
therapie zum Ausgleich fehlender Ba-
lance im Lebenssystem. Sie eignet sich
besonders in Kombination mit anderen

Massagen.

Anwendung ca. 40 Min. Preis: 20 €
in Kombination mit anderen Anwen-

dungen berechnen wir nur 15€




Dorn-Therapie

Fehlhaltung, Bewegungsmangel, Kum-
mer — vieles nimmt uns unser Riicken
krumm. Dies hat Auswirkungen auf den
gesamten Korper und unser Wohlbefin-
den. Bei der Dorn-Therapie ist der The-
rapeut mit Feingefiihl, Intuition und
einem offenen Herzen bemtiht, Fehl-
stellungen von Wirbeln, Becken und
Gelenken zu beseitigen.

Vollmassage ca. 50 Min. Preis: 55€

Bachbliitentherapie

Ziel der Bachbliitentherapie ist es, durch
die Einnahme von Bliitenessenzen das
seelische Gleichgewicht wieder herzu-
stellen und somit den Heilungsprozess
von Krankheiten voranzutreiben. Zur
Harmonisierung und Besserung der
Stimmungslage dient ein Sortiment aus
38 verschiedenen Bliitenessenzen, die in
ihrer Schwingungsfrequenz einem Ge-
fithlszustand entsprechen. Welche Bach-
bliiten Sie benétigen, wird ausgetestet.
Mit dem Rezept erhalten Sie die Mi-
schung Threr Bliiten in der Apotheke.

Preis individuell nach Dauer der beno-

tigten Behandlungszeit

Magnetfeldtherapie

Magnetfelder werden zur Beschleunigung
des Heilungsprozesses angewendet. Das
elektromagnetische Feld durchdringt den
Korper, verandert die Blutzusammen-
setzung und erhoht die Sauerstoftver-
sorgung der Zellen. Die Zellerneuerung
wird angekurbelt, die Selbstheilungs-
krafte aktiviert, der Heilungsprozess
beschleunigt und die Abwehrkrifte ge-
starkt.

Preis individuell nach Dauer der benoti-

gten Behandlungszeit
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Kinesiologie

Die Kinesiologie ist ein alternativ zur
Schulmedizin angewandtes Diagnose-
und Therapieverfahren. Sie nimmt den
Menschen in seiner ,Ganzheitlichkeit“
wahr. Das heif3t, emotionale und men-
tale Einfliisse werden im Zusammen-

hang mit der Gesundheit betrachtet.

Gesundheitliche Stérungen begriinden
sich in der Schwéche bestimmter Muskel-
gruppen. Unsere Muskeln dienen daher
als korpereigenes Riickmeldesystem (Bio-
feedback). Uber den Muskeltest ermittle
ich als Heilpraktiker Energieblockaden,
die das Wohlbefinden beeinflussen.

Kinesiologisch teste ich aus, was Thnen
und Ihrem Korper gut tut. Die Ergeb-
nisse zeigen auf, welche Massage oder
Therapie Sie benotigen, um wieder in

Korper-Geist-Seele-Balance zu kommen.

Anwendung ca. 50 Minuten Preis: 55€
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Bader

Entdecken Sie das Element Wasser ein-
mal anders! Ein schones Bad - so ein-
fach, aber mit grofler Wirkung! Je nach
Badezusatz kdnnen dabei verschiedene

Wirkungen erzielt werden.

Schweben Sie allein oder zu zweit in un-
serer grofien Panorama-Wanne mit Blick
auf Elbe, Berge und Sterne. Selbstver-
standlich gefllt mit belebtem Wasser

nach Johann Grander.

Der Raum fiir Ihr Bad befindet sich in
der Naturheilpraxis in der oberen Etage
unseres Hotels. In einem warmen Am-

biente mit viel Holz kénnen Sie sich hier
entspannt zuriicklehnen und den Blick
auf die Landschaft oder am Abend auf

die Sterne genief3en.

Wihlen Sie aus Badezusatzen fiir die
Entspannung, fiir die Gesundheit und

speziell fir die Fuifie.




Verwohnbader Gesundheitsbader

Krauterbad Solebad
Rosenbad Basenbad
Lavendelbad Heubad
Apfelbad Bierbad

Weitere Badezusatze auf Wunsch. Teilen Traubenkernbad
Sie uns einfach im Vorfeld mit, welches

L Stutenmilchbad
Aroma Sie sich wiinschen.
. Ziegenmilchbad
Preise: 25€ pro Person,
45€ fiir 2 Personen Preise: 35€ pro Person,

50 € fiir 2 Personen






Honig & Milch - Romantikbad fiir Verliebte

Ein Bad fiir Romantiker. Sie genieRen die
wohltuende Warme des Wassers in un-
serer Panorama-Wanne. Umgeben von
Kerzenlicht lehnen Sie sich entspannt
zuriick uns erfreuen sich an dem sché-
nen Ausblick auf die Elbe. Bei sternen-
klarem Himmel entdecken Sie vielleicht
eine Sternschnuppe! Aber was soll man
sich bei so viel Romantik und Entspan-

nung da noch wiinschen?

Vollbad fiir 2 Personen in der Panorama-

Wanne mit Blick zur Elbe

Badezusatz bestehend aus Stuten- oder
Ziegenmilch und Honig

Badewasser ist belebtes Wasser nach Jo-
hann Grander

Eine Flasche prickelnder ,Frecher Mario*
Uberraschungsteller mit raffinierter Le-
ckerei

Honigpeeling wird zum gegenseitigen
Auftragen zur Verfiigung gestellt

Dauer ca. 1,5 Stunden
Unser Einfiihrungspreis: 68 €

fiir 2 Personen




FuBbader

Baobab-FuRbad

Baobab ist der Afrikanische Affenbrot-
baum, der Lebensbaum Afrikas. Er ist
ein Baum mit sehr vielfaltigen Eigen-
schaften, die sich hervorragend fiir den

Einsatz in der Naturkosmetik eignen.

So haben die Baobabblitter eine pilz- und
entziindungshemmende Eigenschaft
und sind daher als Badezusatz fiir die
Fiifle wunderbar geeignet. Das minera-
lische Salz der Wiiste wirkt zudem ent-

giftend und ausgleichend.

Preis: 20 € pro Person




Weitere FuBbader:

Krauterfuf3bad

Aromafufibad

Solefufibad

Basenfufibad

Wiahrend Sie Thren Fifien Erholung im
Fufbad gonnen, genief3en Sie aroma-

tischen Bio-Krautertee.
Preis: 15 € pro Person

Dauer der Bader je nach Vertraglichkeit

und Art der Anwendung



Peeling & Packung

Sandsteinpeeling

Naturklange begleiten Sie beim reini-
genden Sandstein-Krduter-Peeling. Bei
den sanften Streichungen werden Un-
reinheiten beseitigt und die Durchblu-
tung angeregt. Dariiber hinaus beleben
die Vitalstoffe und Mineralien Ihre Haut

und wirken energetisch auf Sie ein.

Dauer ca. 40 Minuten Preis: 49 €

Schmilksche Miihlenpackung

Eine Packung aus einheimischem Bio-
Quark, Dinkelschrot aus der Miihle,
Leinsamenodl und natiirlichem Sonnen-
blumendl, gewonnen aus Sonnenblu-
men der Region, versorgt Ihre Haut mit
hohen Anteilen an essentiellen Fettsdu-
ren und Feuchtigkeit. Diese Ol-Eiweif3-
Mischung ist ideal fiir trockene Haut und
leichte Trockenheitsfdltchen werden ge-
mindert. Der Peelingeffekt fordert zudem

die Durchblutung.

Dauer ca. 45 Minuten Preis: 59€

Entgiftung & Entschlackung

Schropfen

Schon vor 5000 Jahren nutzte man die
positive Wirkung des Schropfens. Bei
diesem Verfahren werden Schropfgléser,
die unter Vakuum stehen, auf die Haut
gesetzt. Die Saugwirkung regt die
Durchblutung und den Stoffwechsel an.

Dauer: ca. 25 Minuten Preis: 31€




Schropfmassage

Im Gegensatz zum Schropfen selbst, bei
dem die Schropfglaser auf der Haut ru-
hen, werden die Glaser bei der Schropf-

massage tiber die Haut bewegt.

Dauer: ca. 25 Minuten Preis: 35€

Baunscheidt-Verfahren

Ein sehr altes Heilverfahren zur Ablei-
tung von Schlacken tiber die Haut, das
zu den Ab- und Ausleitungsverfahren
zahlt. Seit ber 100 Jahren findet dieses
Verfahren in der medizinischen und na-
turheilkundlichen Therapie Anwendung.
Mittels des , Lebensweckers“ (Baunschei-
dt-Nadelapparat) wird eine feine Nad-
lung der Haut vorgenommen. Dadurch
offnen sich kleine Hautporen und

krankhafte“ Stoffe konnen entweichen.

Im Anschluss wird ein spezielles Baun-
scheidt-Ol fein einmassiert, um die Wir-
kung zu verstarken. Das Verfahren be-
zeichnet man auch als Akupunktur des

Westens.

Dauer: ca. 25 Minuten Preis: 30 €




26 Kombinationsanwendungen

Viele meiner praktizierten Anwen-
dungen und Massagen lassen sich gut
kombinieren. Dies erzielt eine noch ho-
here Wirkung der Einzelanwendungen.
Die hier angebotenen Kombinationen

sind Empfehlungen.

Gern gehe ich auf Ihre Wiinsche ein und
kombiniere weitere Anwendungen auf

Anfrage.



Dorn-BreuB-Anwendung

Die Dorn-Therapie und die Breuf3-Mas-
sage haben sich in kombinierter Form
besonders bewdhrt und ergédnzen sich

sehr gut.
Dorn-Therapie

Fehlhaltung, Bewegungsmangel, Kum-
mer — vieles nimmt uns unser Riicken
krumm. Dies hat Auswirkungen auf den
gesamten Korper und unser Wohlbefin-
den. Bei der Dorn-Therapie ist der The-
rapeut mit Feingefiihl, Intuition und
einem offenen Herzen bemiiht, Fehl-

stellungen von Wirbeln, Becken und Ge-

lenken zu beseitigen.
BreuB-Massage

Die Breuf3-Methode ist eine feinfiihlige,
energetisch-manuelle Riickenmassage,
die sanft seelische und kérperliche Ver-
spannungen 16st. Unter Verwendung
von Johanniskrautol wird die Wirbel-
sdule gestarkt und gestaute Energie
wieder ins Flief3en gebracht.

Dauer ca. 95 Minuten Preis: 95€

Chi-Massage

Dorn-BreuR-Therapie + Chi-Massage

Die Dorn-Breu8-Anwendung (siehe
links) wird hervorragend erganzt durch

die Chi-Massage.

Bei der traditionellen Chi-Massage wird
der Koérper rhythmisch in Schwingung
versetzt, so dass die Lebensenergie —das
Chi — wieder frei flieRen kann. Die Mas-
sage 16st Blockaden und lindert Kopf-
schmerzen, Riickenprobleme, Verspan-
nungen im Nacken und an der
Wirbelsédule.

Dauer ca. 110 Min. Preis: 104 €



Riickenmassage +

FuBreflextherapie

Nachdem ich therapeutisch die Verspan-
nungen am Riicken aufgesptirt und ge-
lockert habe, stimuliere ich die betrof-
fenen Stellen zusatzlich tiber die
Fufireflexzonen. Durch diese Prozedere
konnen Selbstregulierungsprozesse be-
schleunigt werden und das Wohlbefin-
den der kdrperlichen Entspannung halt

langer an.

Dauer: ca. 55 Minuten Preis: 51€

KrauterfuBbad +
FuB- und Wadenmassage

Heimische Krduter aus dem eigenen
Garten bieten Erholung fiir den ganzen
Korper. Abgestimmt auf Thren emotio-
nalen Zustand werden Sie innerlich von
einer Tasse Krautertee, auf’erlich von
einem wohltuenden Krauterfuf3bad
verwohnt. Eine stimulierende Fuf3- und
Wadenmassage mit Krauterdl schlief3t

sich an.

Dauer: ca. 50 Min. Preis: 40 €



Aromamassage + Farblichtanwendung

Die Kombination einer Aromamassage
mit Farblicht verstiarkt das Empfinden

Thres Korpers. Wahrend Sie wohltuend
massiert werden, erfahren Sie eine ent-
spannende Wirkung der Farben auf Ih-

ren Korper.
Aromamassage

Bei der Aromamassage werden dthe-

rische Ole sanft in die Haut einmassiert.

Die Ole wirken sowohl auf den Kérper
als auch auf die Psyche. Je nach Art der
verwendeten Duftstoffe wirkt die Aro-

mamassage entspannend oder anre-
gend. Zur Anwendung kommen auch er-
lesene Krauterole aus heimischer
Produktion. Um Ihr Kérper-Geist-Seele-
System gezielt in Balance zu bringen,
kénnen Sie die Aromen kinesiologisch

austesten lassen.
Farblichtanwendung

Farben sind die Elemente, welche Kor-
per, Geist und Seele am leichtesten auf-
nehmen und verwerten kdnnen. Unter-
schiedliche Farben haben dabei

unterschiedlichen Einfluss auf uns. Die
Farblichtanwendung ist eine Reizthera-
pie zum Ausgleich fehlender Balance im
Lebenssystem. Die Farblichtanwendung
eignet sich auch in Kombination mit an-

deren Massagen.

Vollmassage ca. 50 Min. Preis: 55€
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Metabolic Balance Programm zur ganzheitlichen Stoffwechsel- und Gewichtsregulierung

Als einziges Hotel in Sachsen bieten wir

Thnen Metabolic Balance an. Viele aus dem
Gleichgewicht geratene Kérpersegmente
werden bei diesem Komplex-Programm

wieder ins Gleichgewicht gebracht.

Mit Metabolic Balance versorgen Sie Thren
Korper mit den Grundnahrstoffen, die
fiir einen ausgewogenen Stoffwechsel
erforderlich sind. Zudem fithrt Metabo-
lic Balance zu einem veranderten Koérper-
bewusstsein, der Stoffwechsel kommt in
Balance und fiihrt so zum erfolgreichen

Gewichtsverlust.

Das Programm ist verbliiffend und vor
allem alltagstauglich — auch fiir Berufs-
tdtige, ob Sie im Biiro sitzen oder viel
unterwegs sind. Federleicht unterstiitzt
ein Erndhrungsplan wie eine Balancier-
stange Thren Weg und gibt Halt beim
groflen Thema ,Essen, Didt und Uberge-

wicht*

Die ganze Familie kann von Metabolic
Balance profitieren, auch wenn nur ein
Mitglied bei dem Programm mitmacht.
Die Erkenntnisse tiber gesunde Erndh-
rung sind fiir alle vorteilhaft — ob jung

oder alt, dunn oder dick.

Lassen Sie sich von mir als Heilpraktiker
und Erndhrungsberater auf dem Weg zu
gesunder Erndhrung, Gewichtsredu-
zierung, Vorbeugung vor ernahrungs-
bedingten Erkrankungen und Steige-

rung des allgemeinen Wohlbefindens

begleiten.




Auf Grundlage Ihrer Blutwerte erstelle
ich Thren eigenen, nur fiir Sie giiltigen,
personlichen Erndhrungsplan. Aus die-
sem Plan bereitet unser Kiichenchef fiir

jeden Gast ein eigenes Menii zu.

Ich begleite Sie wihrend des gesamten

Programms, rdume anfiangliche Fragen

und Unsicherheiten aus und unterstiit-
ze die erfolgreiche und praktische Um-

setzung in die tigliche Esspraxis.

Dariiber hinaus kénnen Sie sich auf ein
interessantes Rahmenprogramm freu-
en, dass IThnen Bewegung, Ausgleich und

Ablenkung verschaftt.

Wihrend der gesamten Zeit konnen Sie
sichtlich Verdnderungen Ihres Gewichts
und Wohlbefindens verfolgen. Gemein-
sam mit anderen Teilnehmern erfahren
Sie ein neues Gleichgewicht in Ihrem Le-
ben und kénnen gegenseitig Ihre Erfah-

rungen austauschen.

Nur einige der positiven Effekte
1
durch Metabolic Balance: >

schonende sichtbare und nach-
haltige Gewichtsreduzierung
Stabilisierung des Wunschgewichts
positiver Einfluss auf den Blutdruck
positiver Einfluss auf den Zucker-
und Fettstoffwechsel

Steigerung der Leistungsfiahigkeit
und Vitalitat

Forderung gesunder und schoner Haut
Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems
Verdauungsforderung
Entschlackung, Entsduerung, Ent-
giftung

erholsamerer und tieferer Schlaf
(gute Erfolge bei Schnarchern)

allgemeines Wohlfiihlen



Vor der Anreise

1. Thre Anfrage und Anforderung des 3. Sie senden uns den Fragebogen bis

Fragebogens 14 Tage vor Anreise zuriick

2. Wir senden Thnen den Fragebogen zur 4. Wir erstellen einen nur fiir Sie gilti-
Erfassung gen, personlichen Erndhrungsplan auf

Basis der Laborwerte
a) Ihrer Blutwerte, die von Threm Haus-

arzt erstellt werden

b) Threr Angaben iiber Medikamenten-
einnahme, Vorerkrankungen und der-
zeitigen Erkrankungen (Alle Angaben
werden streng vertraulich behandelt
und nur fir die Dauer der Teilnahme
am Metabolic-Balance-Programm ver-
wendet)



Im Hotel (1. Tag)

Vorbereitungsphase im Hotel (mind. 2 Tage)

Sie werden einzeln in Doppelzimmern
untergebracht! Einfithrender Vortragsa-
bend: Hier erfahren Sie umfassend die
wichtigen Fakten, die zum Erfolg von Me-
tabolic Balance fiihren. Sie lernen mich,
Norbert Schiitzner, kennen. Ich werde
wahrend des Programms unterstiitzend
und beratend zur Seite stehen. Dann kén-
nen Sie mit mir in persénlichen Gespra-
chen alle Ihre Fragen kldren. Im Restau-
rant servieren wir Ihnen am Abend ein
Biovitalverwohnmenii. Sie diirfen per-
sonliche Wiinsche an die Kiiche geben.

Darmreinigung und Entschlackung zur
Vorbereitung des Kérpers

Nach einer Darmreinigung mittels ab-
fithrender Getrdnke wird eine mehr-
stiindige Darmberuhigung durchge-
fithrt, wahrend der Sie nur trinken
werden. Dann bereiten Sie Ihren Kérper
mit leichter Kost schonend auf die fol-
gende Erndhrungsumstellung vor. Im
ersten Beratungsgesprach stimmen wir
Sie auf die nachsten Tage ein. Hier wird

geklart, welches Ziel Sie mit Metabolic

Balance anstreben, welches Ihr Wunsch-
gewicht ist und Sie kénnen uns Ihre Vor-
lieben und Abneigungen in punkto Er-

nahrung mitteilen.




Umstellungsphase im Hotel (mind. 10 Tage)

Umstellung des Stoffwechsels

Wihrend wir Sie mit einer bedarfsge-
rechten und personlich abgestimmten
Vollpension verwohnen, stellt sich Ihr
Korper in den nachsten zwei Wochen
(oder langer) auf die gesunde Erndh-
rungsweise um. Es werden ausschlief3-
lich Nahrungsmittel und Mengen ver-
wendet, die Ihr personlicher Plan
hergibt. Das bedeutet, dass jeder Gast
sein individuelles Menti erhilt. Thre Er-
niahrung kommt dabei ohne Nahrungs-

erganzungsmittel aus. Der Plan enthalt

alle nétigen Vitamine, Proteine, Mine-
ral-, Ballast- und sekundaren Pflanzen-
stoffe.

Die ersten Ergebnisse
stellen sich bereits in
den ersten Tagen ein
und motivieren so-

i mit zum weiteren
Durchhalten. Die re-
gelmifligen Beratungsgesprache in der
Naturheilpraxis kldren Thre Fragen und
schulen Sie auf den richtigen Blick fiir
mogliche ,,Abnahmebremsen* Uberdies

unterstiitzen die Gespriche Sie auch

moralisch, was fiir viele vor allem in der

Anfangszeit hilfreich ist.

Wihrend Sie die ersten zwei Tage nur die
Ruhe des Hotels und des Gartens genief3en
und den Tag mit Kurzweil verbringen,
werden ab dem dritten Tag erste Bewe-
gungen eingebaut. Es beginnen die ersten

Spaziergdnge in die ndhere Umgebung.

In den nun folgenden Tagen wird die Be-
wegung stindig gesteigert. Wanderungen
(zum Teil auch ausgedehnt) werden unter
Anleitung unternommen. Bewegungs-
ubungen werden eingebaut und das



ganze mit Stockarbeit unterstuitzt (Nor-
dic Walking bis Nordic Cross Walking).
Am Anfang dieser Bewegungen werden
Sie einer Gruppe zugeordnet, die hrem
Leistungsspektrum entspricht (keiner

wird unter- oder iiberlastet).

Die Leistungsfahigen unter Ihnen wer-
den wéahrend Ihres Aufenthalts bei uns
schliefllich den gesamten Malerweg
(112 km) abgegangen sein und damit
die gesamte Sachsische Schweiz durch-

quert haben.

Zusitzlich werden Bewegungsiibungen
im Haus angeboten bzw. Saunaginge
und Bader zur Entschlackung durchge-
fithrt. Auch werden Sie in unserer Kiiche
das kreative Zubereiten schmackhafter

Vitalspeisen erlernen.

Die Abende verbringen Sie individuell
oder nehmen an Vortragen und Ge-

sprachen teil.

Wenn Sie uns dann leider verlassen,

werden Sie ein anderer Mensch sein.



Den natiir-
lichen Ge-
schmack der
Kost erleben

| Nun wird Ihr
Erndhrungs-

plan gelockert

4| und Sie testen

A vorsichtig

.l R 1

Nahrung, die vorher ausgeschlossen
war. Ihr Kérper wird sofort darauf rea-
gieren und IThnen mitteilen, wie es ihm

nach jeder Mahlzeit geht. Dies duf3ert

sich unter Umstdnden mit V6llegefiihl,
Schlaf- oder Verdauungsproblemen wie
Sie sie von frither kannten. So finden Sie
die optimal passende Erndhrungsweise
fur sich. Sie lernen was Ihnen zukiinftig

gut tut und was nicht.

Ihren Erndhrungsplan geben wir Ihnen
mit nach Hause. Gern stehen wir telefo-
nisch oder schriftlich weiterhin bera-
tend zur Seite und geben Tipps fiir die
Zubereitung und Zusammenstellung

von Speisen.



Erhaltungsphase - Ihr weiteres Leben (unbegrenzte Dauer)

Den neu erlernten Essens- und
Bewegungsrhythmus beibehalten

Sobald Sie mit Threm Gewicht
und Wohlbefinden zufrieden
sind, geht es ausschliefilich dar-
um, die erlernten Gewohnheiten
beizubehalten, um sich dadurch
Thre bereits erzielten Erfolge zu
sichern. Ohne Jo-Jo-Effekt lassen
sich die gewonnenen Erkennt-

nisse ohne Aufwand in den nor-

malen Tagesablauf integrieren.
Sie kdnnen ganz normal im Lo-
kal oder in der Kantine essen
und beachten dabei nur einige
einfache Regeln, die Thnen be-
reits in Fleisch und Blut tiberge-
gangen sind. Richtschnur ist und
bleibt das gute Korpergefiihl, das
Wohlgefiihl und natiirlich die
Stabilitdt des eigenen Gewichts.




Leistungen — Unser Angebot fiir Sie

Metabolic Balance

(Durchfiihrung Vorbereitungsphase und
Strenge Umstellungsphase. Da die Dau-
er der Phasen individuell abhédngig ist
vom eigenen Wunschgewicht, wird die
Strenge Phase eventuell entweder zu
Hause zu Ende gebracht oder Sie verlan-

gern Ihren Aufenthalt im Hotel)

14 Ubernachtungen im Bio- und Natio-
nalparkhotel Helvetia

Vollpension, individuell nach Ihrem Er-
ndhrungsplan zubereitet

Trinkwasser und Tee (Sie werden ent-

sprechend Ihres Erndhrungsplans
reichlich Wasser zu sich nehmen)
durchgingig Begleitung durch Heilprak-
tiker und Erndhrungsberater Norbert
Schiitzner und ein Team von Trainern
einfiihrender Vortrag und Erstgesprache
1 Farblichttherapie

3 Basenbader

2 Wellness-Kinesiologie-Anwendungen
(Massagen)

1 Fufdreflexzonenmassage

1 Bauch-Tiefen-Massage

tagliche Gymnastik

regelmaflig gefithrte Wanderungen

ggf. Transfers zu den Wanderwegen
Nordic Walking & Nordic Crosswalking
Kochworkshop in Anlehnung an Ihren
Erndhrungsplan

Vollmondkonzert in der Toskana Therme
Lesung & Gespriche
Lichtbildervortrag iibrt den Malerweg
gemiitlicher Abend am Lagerfeuer
durchgingig belebtes Wasser nach Jo-
hann Grander

Nutzung der Saunalounge
Bademantel

individueller Erndhrungsplan fiir Zu-
hause

Termine: Fragen Sie nach den Metabolic Balance Anwendungswochen. | Teilnehmerzahl: 1422 Personen



Variante 1

(mit 14 Ubernachtungen):

Wir erstellen fiir Sie einen Erndhrungs-
plan nach erfolgter Blutanalyse durch
Thren Hausarzt. Dazu fordern Sie bitte
unseren Fragebogen an und senden uns
diesen bis 14 Tage vor Anreise zuriick.
Die Erstellung des personlichen Ernédh-
rungsplanes und die Betreuung vor Ort
werden von unserem Heilpraktiker und
zertifizierten Erndhrungsberater Nor-
bert Schiitzner durchgefiihrt.

Pauschale inkl. aller oben genannten Leis-

tungen zum Einfithrungspreis: 1965€

Variante 2

(mit 14 Ubernachtungen):

Sie haben bereits einen Erndahrungsplan
von Metabolic Balance und méchten
wahrend Ihres Aufenthaltes bei uns da-
nach essen oder Sie wiinschen eine
zweiwdchige Auffrischung bzw. einen
Wiedereinstieg. Senden Sie uns vor An-
reise Ihren Erndhrungsplan zu und un-
ser Team stellt sich darauf ein.
Pauschale inkl. aller oben genannten
Leistungen

zum Einflihrungspreis: 1865 €

Variante 3

(mit 7 Ubernachtungen):

Sie haben an einer Erndhungsumstel-
lung nach Metabolic Balance bereits er-
folgreich teilgenommen und moéchten
nach gewisser Zeit eine kurze Auffri-
schung.

Gern bieten wir IThnen einen angepass-
ten Wiedereinstieg als Wochenpro-
gramm.

Pauschale inkl. aller oben genannten
Leistungen

zum Einfiihrungspreis: 980 €

Hinweis! Zur Teilnahme am Programm ist eine Voranmeldung erforderlich. Zur ordnungsgeméflen Durchfithrung benétigen wir An-
gaben tiber Ihre speziellen Blutwerte, Medikamenteneinnahme, Vorerkrankungen und derzeitigen Erkrankungen. Tipp! Viele Kranken-
kassen tibernehmen die Kosten fiir Metabolic Balance ganz oder teilweise. Fragen Sie im Vorfeld bei Ihrer Krankenkasse nach.



Aktiv- und Entspannungsprogramme

Mit der Natur ist es wie mit der Gesund-
heit: je weniger wir davon haben, umso

wertvoller wird sie.

Fir unsere Gesundheit brauchen wir
eine intakte Natur. Umgekehrt ist dies
nicht so. Der Nationalpark Sachsisch-
Bohmische Schweiz, gegriindet um ur-
spriingliche Natur zu erhalten und be-
einflusste Natur zu regenerieren, dient
seinen Besuchern zur Erholung und

zum Naturgenuss.

Frische Luft und wohltuende Diifte zum

Atmen, beruhigende Gerdusche zum

Entspannen, gesunde Friichte zum Ge- sunden Aufenthalt in vollkommener
niefien, grandiose Aussichten zum Stau-  Natur. Nutzen Sie die vielfdltigen Mog-
nen, Berg und Tal zum Bewegen, ur- lichkeiten zum Aktivsein oder zum Re-
spriingliches Wasser zum Beleben. laxen.

Die verkehrsgiinstige Lage unseres Hotels Je nach Wetterlage und Jahreszeit bieten
im Herzen des Nationalparks Sachsisch-  wir in unserem Hotel aktive Programme
Boéhmische Schweiz sorgt fiir einen ge- zum Mitmachen.

*'




Unsere Aktiv- und Entspannungsprogramme fiir Sie:

Geflihrte thematische Wanderungen

Kraftorte der Sachsischen Schweiz
Wanderung der Sinne

Auf den Spuren Caspar David Friedrichs
(Malerweg)

Chi-Wanderung

Miihlenbesichtigung in Schmilka

Bewegungsiibungen & Gymnastik:

Morgengymnastik

Brain Gym (Gehirngymnastik)
Morgendliches Tautreten
Riickengymnastik nach Dorn

Taiji (Tai Chi) und Qi Gong mit dem

Taijiquan-Lehrer Thomas Richter, der als
,adoptierter Schiiler von Meister Li Sui-
yin als Vertreter der ,5. Generation Yang

Stil-Bagua Taijiquan“ ernannt wurde.

Die Programme finden regelmiflig je
nach Wetterlage und Jahreszeit statt.
Sie sind fiir die Gaste unseres Hotels

kostenlos.



Gesund erholen in reiner Natur

Fiir unsere Gesundheit brauchen wir
eine intakte Natur. Ideale Vorausset-
zungen fiir gesunde Aktivprogramme
bietet der Nationalpark Sdchsisch-Boh-
mische Schweiz: Ein Ort, wo die Natur
sich selbst tiberlassen wird, wo noch rei-
ne Luft ist, wo Tiere sich in ihrem natiir-
lichen Umfeld bewegen, wo wir Men-
schen uns naturnah erholen kénnen. Im
Nationalpark soll der Mensch nicht von
der Natur ausgeschlossen werden, son-
dern zu ihr und zu sich selbst finden.

Die zentrale Lage des Hotels Helvetia an
den Hauptzugdngen der Nationalparks
Sachsische und Béhmische Schweiz bie-
tet giinstige Voraussetzungen zum Ak-
tivwerden. Wanderungen sind auf min-
destens zehn verschiedenen Wegen
moglich, ohne einen Weg doppelt zu ge-
hen.

AKTIV erholen

Wandern - Klettern — Radfahren -
Scaten—Paddeln — Nordic Walking —
Nordic Cross Walking — Golfen—
Skilanglauf



Belebtes Wasser

Dass wir ausreichend Flussigkeit zu uns
nehmen sollen, wissen wir bereits. Aber
wissen wir auch, was wir trinken? Was-
ser in seiner natiirlichen Form ist rein
und klar. Doch auf seinem Weg zu uns,
gepresst durch lange Leitungen, ist es
stindigen Belastungen ausgesetzt, wo-
durch sich seine natiirliche Struktur ver-
andert. Es wird fade und leblos.

Probieren Sie einmal das Wasser in un-

serem Hotel. Es ist belebt!

Die Wasserbelebung nach Johann Gran-
der baut die urspriingliche Stabilitdt
und Ordnung des Wassers wieder auf.
Die Energie wirkt in uns weiter und nur
wenige Mengen pro Tag reichen aus,

dass wir uns gestinder fiithlen.

Spiiren Sie die Gesundheit auch auf Ih-
rer Haut. Das belebte Wasser aus un-
seren Leitungen strapaziert Ihre Haut
weniger und fiihlt sich weicher und ge-
siinder an. Sie brauchen zudem weniger
Seife und wir in unserer Wascherei we-

niger Waschmittel.



Schmilka

HELVETIA

Bio- & Nationalparkhotel




