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Rolfing®

 
Strukturelle Integration von Bewegung und Körper 

Dauer 80 Min. 	 CHF	170	 €	106

Wir alle streben heute nach dem optimalen Körperbau. «In Form» sein wird dabei immer ganz-
heitlicher verstanden und angestrebt: Körper, Geist und Seele wollen in Balance zueinander 
gebracht werden. 

Rolfing verhilft dem Körper zu einer sensibilisierten Körperwahrnehmung und einer neuen 
Leichtigkeit, die Vitalität und Wohlbefinden steigern. Es eignet sich für Kinder und Erwachsene 
jeden Alters. Eingesetzt wird die Methode bei Fehlhaltungen und Fehlbelastungen des Körpers, 
bei Rücken-, Nacken- und Kopfschmerzen, Verspannungen und Bewegungseinschränkungen, 
aber auch bei Hyperaktivität und Stresszuständen. Sie richtet sich auch an Menschen mit 
chronischen Beschwerden, die sich unausgeglichen fühlen, die einseitigen beruflichen oder 
sportlichen Belastungen ausgesetzt sind. 

Rolfing ist eine manuelle Methode und sorgt für ausgewogene Körperstatik und eine effektivere, 
störungsfreie Bewegung. Aufrechte Haltung, bewegliche Gelenke, fliessende Bewegungen und 
befreites Atmen sind das Ziel. Die Optimierung der Körperstruktur hat auch eine Verbesserung der 
eigenen Wahrnehmung und der inneren Haltung zur Folge. Das Selbstbewusstsein und  die 
Ausdruckskraft wachsen, die eigene Authentizität wird gefördert. Rolfing berührt den Körper in 
tiefen Schichten, man lernt sich anders kennen und begegnet auch seiner Psyche auf einer neuen 
Ebene. Die Behandlung wird vom zertifizierten Rolfer® Richard Biese durchgeführt. 

Viele Krankenkassen übernehmen bei vorhandener Zusatzversicherung einen Teil der Kosten.

KLASSISCHE MASSAGEN
Die Erkenntnis, dass Berührung heilen kann, ist so alt wie die Menschheit. Hände, die über Muskeln streichen, Finger,  
die sie kneten und kurz darauf ganze Muskelstränge entspannen lassen – Massagen therapieren nicht nur den Körper, sondern 
streicheln auch unsere Seele. Lassen Sie sich verwöhnen. 

Klassische Ganz-/Teilkörper-Massage   

Dauer 25 Min. 	 CHF	 53	 €	 33

Dauer 50 Min. 	 CHF	 98	 €	 61

Dauer 80 Min. 	 CHF	149	 €	 93

Kneten, klopfen, streichen – spüren Sie wie sich Muskeln lockern und Spannungen lösen.

AROMATHERAPIE-MASSAGE – Zauber der Düfte   

Dauer 50 Min. 	 CHF	105	 €	 66

Dauer 80 Min. 	 CHF	158	 €	 99

Spüren Sie die Wirkung der 100% naturreinen ätherischen Öle. Die individuell auf Ihre jeweiligen 
Bedürfnisse abgestimmten Essenzen wirken wunderbar auf physischer, geistiger und emotionaler Ebene.

KOMBINATIONSMASSAGE

Dauer 50 Min. 	 CHF	 98	 €	 61

Dauer 80 Min. 	 CHF	149	 €	 93

Geniessen Sie eine auf Ihre Bedürfnisse abgestimmte Kombinationsmassage und Sie werden sich spürbar 
wohler fühlen und entspannen.

BINDEGEWEBEMASSAGE 

Dauer 25 Min. 	 CHF	 53	 €	 33

Sie ist die manuelle Beeinflussung der Körperdecke, um reflektorisch leitend auf das vegetative Nerven- und 
Organsystem einzuwirken. Ideal zur Prophylaxe von Durchblutungsstörungen, Schlaflosigkeit und Cellulite.

Schröpfmassage  

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Die Schröpfmassage wird zur gezielten Bearbeitung des Fettgewebes, zur Aktivierung des Stoffwechsels, 
zur Anregung der Entschlackung und zur Entspannung von Muskeln genutzt. Bei Cellulite können die 
Fettzellen intensiv bearbeitet werden, der Austritt von Zelleinlagerungen wird erleichtert, und die Fettver-
brennung wird angeregt. Die Durchblutung stark verspannter Muskeln wird erhöht, dies führt zu einem 
Gefühl der Entspannung und Lockerung. 

LyMphdrainage   

Dauer 50 Min. 	 CHF	105	 €	 66

Durch spezielle Druck- und Kreistechniken werden die Lymphbahnen zu vermehrter Ableitung von Gift-
stoffen aus dem Gewebe angeregt. Ziel ist eine gründliche Entgiftung und Entschlackung des Organismus. 
Dadurch lässt sich eine Steigerung der Abwehrkräfte und eine allgemeine Harmonisierung erreichen.

Anmeldungen und Reservationen für Hotelgäste: Tel. 160. Für Nichthotelgäste: Tel. +41 (0)81 928 28 28 oder E-Mail wellness@adula.chSämtliche Euro-Preise sind Circa-Preise und richten sich nach dem jeweiligen Tageskurs.
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ALPIENNE MASSAGEN – KRAFT DER ALPEN
Wirkstoffe aus der Fauna und Flora der heimischen Bergwelt, wie Kamille, Ringelblume, Arnika, Johanniskraut, Propolis und 
Murmeltieröl, zeigen nicht nur heilende, sondern auch vorbeugende Wirkung. Wild wachsende Rohstoffe werden liebevoll nach 
traditionellen Verfahren verarbeitet und mit natürlichen Stoffen wie klarem Gebirgswasser, reinstem Bienenwachs oder Olivenöl 
versetzt. Alpienne-Behandlungen finden Sie auch in den Kapiteln ‹Packungen in der Schwebewanne› (Seite 22) sowie ‹Peelings 
und Körperbehandlungen› (Seite 23).

ARNIKA SPORTMASSAGE 

Dauer 50 Min. 	 CHF	105	 €	 66

Dauer 80 Min. 	 CHF	158	 €	 99

Arnika steigert die Leistungsfähigkeit und hilft bei der Muskelregeneration. Gönnen Sie sich diese Massage 
nach Sport und Aktivität.

MURMELI VITALMASSAGE  

Dauer 50 Min. 	 CHF	105	 €	 66

Dauer 80 Min. 	 CHF	158	 €	 99

Murmeltieröl – das Kortison der Natur – ist unübertroffen in seiner Wirkung bei Gelenks- und Muskel-
problemen durch seine entzündungshemmende und durchblutungsfördernde Wirkung. Spüren Sie, wie 
sich Ihre Schmerzen lindern und die Muskeln entspannen.

 Neu  Propolis Massage    

Dauer 50 Min. 	 CHF	105	 €	 66

Dauer 80 Min. 	 CHF	158	 €	 99

Das Bienenkittharz Propolis gehört zu den wirksamsten natürlichen Antibiotika. Ganz allgemein wirkt 
das Bienenkittharz kräftigend und mild anregend auf den gesamten Organismus, stärkt das Herz, beugt 
Arterienverkalkung vor und steigert vor allem die körpereigenen Immunkräfte.

ANTI-STRESS KOPFMASSAGE     

Dauer 25 Min. 	 CHF	 58	 €	 36

Die kühlende und belebende Wirkung von Arnika macht Ihren Kopf wieder frei. Alle, die an Kopfschmerzen, 
Stress und Migräne leiden, lieben die Wohltaten dieser Massage.

JOHANNISKRAUT BALANCEMASSAGE 

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Dauer 80 Min. 	 CHF	160	 €	100

Die heilende Kraft von Johanniskraut pflegt Ihre Haut und beruhigt die Nerven. Mit Hilfe warmer Kräuter-
stempel weichen Erschöpfung und Nervosität. Eine tiefe Ruhe und Entspannung tritt ein.

KRÄUTERFUSSBAD UND FUSSREFLEXZONENMASSAGE  

Dauer 50 Min. 	 CHF	105	 €	 66

Unsere Füsse tragen uns durch das gesamte Leben. Wenigstens ab und zu sollten wir ihnen etwas Gutes 
tun. Die Fussreflexzonenmassage wird nicht nur den Füssen gerecht, sondern erreicht durch Berührung der 
Reflexzonen am Fusse den gesamten Körper und Organismus und aktiviert somit Ihren inneren, ureigenen 
Arzt. Lassen Sie sich verwöhnen.

Anmeldungen und Reservationen für Hotelgäste: Tel. 160. Für Nichthotelgäste: Tel. +41 (0)81 928 28 28 oder E-Mail wellness@adula.chSämtliche Euro-Preise sind Circa-Preise und richten sich nach dem jeweiligen Tageskurs.



20 21

B ODY    &  B EAUTY      TREATMENT      

Alpienne Honiggesichtsmassage  

Dauer 25 Min. 	 CHF	 58	 €	 36

Diese Massage mit den Wirkstoffen des Honigs entspannt das Gesicht und reflektorisch den ganzen Körper, 
verbessert die Durchblutung, klärt und strafft die Haut und stärkt die mimische Muskulatur.

Alpienne Vital 

Dauer 50 Min. 	 CHF	141	 €	 88

•	 Mit einer Alpienne Vitalpackung.
•	 Mit einer Massage, die auf die individuellen Bedürfnisse abgestimmt wird (mit Johanniskraut, 
	 Arnika oder Murmeltieröl).
•	 Im Anschluss erhalten Sie die dazugehörige Bandage, die Sie über 
	 Nacht anwenden können und welche unterstützend wirkt.

MASSAGE-HIGHLIGHTS
 
THAI-MASSAGE – Schöpfe Kraft     

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Dauer 80 Min. 	 CHF	165	 €	103

Die Thai-Massage ist eine komplexe energetische Behandlungsmethode, welche aus zahlreichen Dehn- 
und Streckbewegungen sowie aus unterschiedlichen Drucktechniken besteht. Sie wird auf einer Matte am 
Boden und in Bekleidung praktiziert. Die Thai-Massage beeinflusst Ihren ganzen Körper, indem sie die 
Beweglichkeit steigert, oberflächliche und tiefe Spannungen löst und die natürlichen Körperenergien wieder 
frei zum Fliessen bringt. Die Dehnungsübungen, bei denen Sie eine eher passive Haltung einnehmen, 
stammen aus dem Yoga. Schöpfen Sie neue Kraft aus einem Zustand tiefster Entspannung.

PANTAI LUAR – Auf zu neuen Ufern      

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Pantai Luar ist eine alte ostasiatische Anwendung. Warme Kräuterstempel mit Öl versprechen 
durch die besondere Massagetechnik eine himmlische Entspannung.

HOT STONE MASSAGE – Mit Steinen aus den Flimser Bergen 

Dauer 80 Min. 	 CHF	160	 €	100

Bei dieser speziellen Massagetechnik wird der Körper zuerst mit vorgewärmtem Kräuteröl eingerieben, 
dann werden erhitzte Steine aus der Region auf den Körper gelegt. Die Wärme der heissen Steine (Hot Stone) 
dringt bis in die tieferen Körperzonen ein und stimuliert so die Blutzirkulation, die Zellen und das Gewebe. 
Die heilende Kraft der Kräuter und Steine, die man aus verschiedenen Kulturen kennt, bringt zusätzlich ein 
körperliches und seelisches Gleichgewicht. Zum Schluss werden mit speziellen Massagegriffen und einem 
Stein der Körper massiert und so die Energiebahnen gereinigt und angeregt.

 Neu  LOMI-LOMI-Massage – Nahrung für Körper, Geist und Seele 

Dauer 90 Min. 	 CHF	179	 €	112

Die Lomi-Lomi Massage ist eine traditionelle hawaiische Ganzkörper-Massage. «Lomi» bedeutet im hawaiischen 
massieren, reiben, drücken, kneten und streichen. Mit viel Öl wird der ganze Körper mit fliessenden, sanften 
und kräftigen Streichungen massiert, gelockert, gedehnt und bewegt. Es ist ein reinigendes Ritual, das nicht nur 
den Körper, sondern auch die Seele behandelt.
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Intuitive Massage  

Dauer 80 Min. 	 CHF	160	 €	100

Bei dieser ganzheitlichen Massageform werden verschiedene Massagetechniken auf lebendige Art 
und Weise miteinander vereint. In achtsamer Präsenz wird die Einzigartigkeit jedes Menschen erspürt, und 
die Massage entsteht nach den momentanen Bedürfnissen. Der achtsame und bewusste Fluss von 
Berührungen führt in den Moment, und so kann das ursprüngliche Wohlbefinden wiederhergestellt werden. 
In einem abschliessenden Gespräch werden die Botschaften des Körpers noch einmal verdeutlicht. 
• 	Tiefenentspannung für Körper, Geist und Seele.
• 	Zur Unterstützung in Bewusstseinsprozessen.
• 	Bei emotionaler Unausgeglichenheit.
• 	Bei nervösen Unruhezuständen. 
• 	Bei Stress, Müdigkeit und Mattheit. 

 Neu  Hanakasumi – Japanisches Ritual  

Dauer 80 Min. 	 CHF	140	 €	 88

Diese Körperbehandlung ist inspiriert von japanischen Traditionen der Hautpflege und asiatischem 
Kirschblütenduft. Das Körper-Peeling mit Kirschblüten und Reispuder wird angewärmt aufgetragen. 
Eine Körper-/Fußmassage mit nach Blüten duftender Karité-Butter rundet die Behandlung ab. 

SHIATSU-MASSAGE – Der Weg zu sich selbst 

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Dauer 80 Min. 	 CHF	165	 €	103

Bei Shiatsu handelt es sich um eine Heilmethode, die auf der traditionellen chinesischen Medizin basiert. 
Durch Dehnungen, Rotationen und eine spezielle Druckmassage kommt die Lebensenergie wieder in Fluss, 
die Selbstheilungskräfte Ihres Körpers werden aktiviert und es kommt zu einer tiefen Entspannung. 
Sie ist wunderbar geeignet zum Stressabbau und zur Gesunderhaltung. Es handelt sich um eine Ganzkörper-
Behandlung, die im bekleideten Zustand ausgeführt wird.

Bitte voranmelden, da die Shiatsu-Massage von einem externen Masseur ausgeführt wird.

Anmeldungen und Reservationen für Hotelgäste: Tel. 160. Für Nichthotelgäste: Tel. +41 (0)81 928 28 28 oder E-Mail wellness@adula.chSämtliche Euro-Preise sind Circa-Preise und richten sich nach dem jeweiligen Tageskurs.
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PACKUNGEN IN DER SCHWEBEWANNE
Sie liegen in einem Wasser-Wärmebett in einem nahezu schwerelosen Zustand, ohne dass der Körper mit dem Wasser in Berüh-
rung kommt. Während die pflegende Packung auf den Körper einwirkt, können sich Muskulatur und Stützapparat völlig entspan-
nen und entkrampfen. Sehr zu empfehlen bei Verspannungen und vor einer Massage. 

FLIMSER HEUPACKUNG

Dauer 25 Min. 	 CHF	 68	 €	 43

Die Naturdecke, bestehend aus Blüten und Gräsern, weist eine sehr hohe Konzentration an ätherischen 
Ölen auf. Das Flimser Bio-Heubad vom Bauern Lerchi wirkt belebend und stark entschlackend bei 
gleichzeitig geringer Kreislaufbelastung.

ALPIENNE VITALPACKUNG 

Dauer 25 Min. 	 CHF	 78	 €	 49

Heimische Wirkstoffe aus Murmeltieröl, Enzianwurzelextrakt, Dinkel und Pfefferminzöl werden auf die Gelenke 
aufgetragen. Verspannungen und Verkrampfungen werden dabei gelöst und die Muskulatur gelockert.

Alpienne Regenerations- und Anti-Aging-Körperpackung

Dauer 25 Min. 	 CHF	 73	 €	 46

Der Wirkstoff Biotin aus Bierhefe ist ein Schönheitselixier und Jungbrunnen. Weitere Kräuter, Düfte und 
Öle aus dem Alpenraum unterstützen bei dieser Packung die Regeneration der Zellen, die Reduktion von 
Cellulite und beugen Schwangerschaftsstreifen vor.

NACHTKERZENÖL-CRÈMEPACKUNG  

Dauer 25 Min. 	 CHF	 78	 €	 49

Diese Spezialbehandlung hat eine stark hydrierende und rückfettende Wirkung. Der hohe Anteil an 
Gamma-Linolen-Säure hat sich bei vielen Hautirritationen bewährt. Nehmen Sie sich anschliessend die 
Zeit, um z.B. bei einer Kopfmassage nachzuruhen.

THALASSO-KÖRPERPACKUNG  

Dauer 25 Min. 	 CHF	 73	 €	 46

Frisch aufbereitete Algen, in denen noch alle Wirkstoffe enthalten sind, werden auf den Körper auf-
getragen. Der Zellstoffwechsel wird stimuliert und dadurch das Gewebe entschlackt.  Die Wirkung 
wird noch verstärkt, wenn Sie sich vor der Behandlung ein Algenbad in der Sprudelwanne mit Unter-
wassermassage gönnen. 

BLÜTEN-KRÄUTERPACKUNG  

Dauer 25 Min. 	 CHF	 68	 €	 43

Verschiedene Kräuter und Blütenkompositionen, angereichert mit wertvollen Ölen, wirken 
stoffwechselaktivierend und wohltuend bei Erkältung und Stimmungsschwankungen.

FANGOBEHANDLUNG 

Dauer 25 Min. 	 CHF	 73	 €	 46

Unter Fango versteht man gemahlenes Gesteinsmehl, das mit Wasser zu einem pastösen Brei angerührt 
wird. Fangopackungen regen den Stoffwechsel an, lösen Verspannungen und lindern rheumatische 
Beschwerden. Eine gezielte Teilkörpermassage im Anschluss hat eine verstärkte Wirkung, da die Muskulatur 
bereits warm und gelockert ist.
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PEELINGS UND KÖRPERBEHANDLUNGEN

Tresterpeeling     

 	 CHF	 63	 €	 39

Eine Schönheits- und Pflegebehandlung, bei der die Rückstände des Kelterns (Trester) verwendet werden. 
Sie fördert die Durchblutung, steigert die Elastizität der Haut und verleiht einen rosigen Teint.

Honigpeeling

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Das pflegende Körperpeeling mit Honig liefert der Haut wertvolle Vitamine und Mineralstoffe.

 Neu  Aromapeeling 

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Das Körperpeeling aus den Extrakten von Ingwerwurzel, Zimt und Muskatnuss für eine Haut wie Samt und
Seide. 2-in-1-Effekt, das Eincremen entfällt.

 Neu  Meersalzpeeling mit Algenkonzentrat (Sothys) 

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Belebendes Peeling mit Meersalz und Algen.

CHARDONNAY TRESTERPEELING MIT NACHTKERZENÖL-CRÈMEPACKUNG  

Dauer 50 Min. 	 CHF	110	 €	 69

Eine Schönheits- und Pflegebehandlung, bei der die Rückstände des Kelterns (Trester) verwendet werden. 
Sie fördert die Durchblutung, steigert die Elastizität der Haut und verleiht einen rosigen Teint. 
Die anschliessende Nachtkerzenöl-Crèmepackung gibt der Haut die nötige Feuchtigkeit zurück.

MEERSALZPEELING MIT Algenbad – reinigend, pflegend, entschlackend   

Dauer 50 Min. 	 CHF	110	 €	 69

Das Meersalzpeeling mit Mandelöl ist eine sanfte Reinigung und Pflege der Haut, gleichzeitig wird die Blut- 
und Lymphzirkulation angeregt. Das anschliessende Algenbad beschleunigt den natürlichen Fettabbau, 
entschlackt Toxine und schenkt Erholung und Wohlbefinden. 
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ALPIENNE HONIGPEELING MIT ZIRBENBAD   

Dauer 50 Min. 	 CHF	110	 €	 69

Das pflegende Körperpeeling mit Honig liefert der Haut wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. 
Das anschliessende Honigbad mit Arvenextrakt (Zirbe) wirkt entspannend, beruhigend und pflegend.

«Geh Wohl» Bambuspeeling mit Massage 

Dauer 50 Min. 	 CHF	110	 €	 69

Hier werden strapazierte Füsse verwöhnt. Nach einem erholsamen Kräuterfussbad werden Ihre Füsse mit 
Bambus gepeelt, und Sie erhalten dadurch ein frisches und samtiges Gefühl. Im Anschluss folgt eine entspan-
nende Fussmassage, die Körper, Geist und Seele belebt. Damit Sie auch im Alltag auf Samtfüssen laufen, 
erhalten Sie eine Dose Bambuspeeling mit auf den Weg.

Aromatherapie

Dauer 80 Min. 	 CHF	165	 €	103

Spüren Sie die Wirkung der 100% naturreinen ätherischen Öle. Ob belebend, erfrischend, stimmungsaufhellend, 
entspannend, aktivierend, die Aromatherapie ist auf Ihre individuellen Bedürfnisse abgestimmt. Geniessen 
Sie ein Bad in der Sprudelwanne mit Essenzen, die wunderbar auf physischer, geistiger und emotionaler Ebene 
wirken. Das Sprudelbad dient als ideale Vorbereitung für die im Anschluss folgende 50-minütige Massage. 
Damit Sie auch im Alltag Kraft tanken können, bekommen Sie das auf Sie individuell zugeschnittene Aromaöl 
mit nach Hause. 

PHYTOMER SCHLANKHEITSBEHANDLUNG  

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Der Fettabbau wird begünstigt, das Gewebe entgiftet, die Verdauung angeregt.

PHYTOMER CELLULITEBEHANDLUNG   

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Verbessert das Hautbild und die Kapillardurchblutung, stoffwechselanregend.

PHYTOMER STRAFFUNGSBEHANDLUNG   

Dauer 50 Min. 	 CHF	118	 €	 74

Das Gewebe wird gestrafft und das Hautbild verbessert.

PHYTOMER KÖRPER-BEHANDLUNG 

4er-Kur. 	 CHF	430	 €	269

Für ein noch besseres Ergebnis.
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BADEFEST FÜR DIE SINNE
Zum Entspannen und als optimale Vorbereitung zur Massage bieten wir Ihnen wohltuende Bäder in unserer Sprudelwanne mit 
Massagedüsen und Farbtherapie an.

REAKTIVIERENDES MEERWASSERBAD  

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Versorgt die Haut mit Oligomineralstoffen, stimuliert und spendet Energie.

ENTSCHLACKENDES ALGENBAD 

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Beschleunigt den natürlichen Fettabbau und entschlackt Toxine, schenkt Erholung und Wohlbefinden.

THYMIAN GESUNDHEITSBAD  

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Fichtennadeln und Thymian sind altbewährte Heilmittel bei Erkältungen. In der Wanne wird das sprudelnde 
Erlebnis zum wahren Wunder.

FLIMSER FICHTENNADELBAD  

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Ein Hausmittel für Muskel- und Gelenkschmerzen. Wirkt besonders wohltuend nach sportlichen Aktivitäten, 
stärkt nicht nur Ihre Atmung, sondern ganz speziell Ihren Körper.

ROSMARIN-LAVENDEL-BAD   

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Eine ganz spezielle Kräutermischung. Wirkt entspannend und weckt die Sinne.

ZIRBENBAD   

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Ein wohltuendes Bad mit der «Königin der Alpen». Zirbenholz senkt die Herzfrequenz und beruhigt nach 
körperlichen und mentalen Belastungen.

 Neu  Sole-Ringelblumen-Schaumbad

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Die sanfte Rezeptur des Sole-Ringelblumen-Schaumbads sorgt für ein hervorragendes, beruhigendes und 
pflegendes Badeerlebnis. Es hilft der Haut, ihr Gleichgewicht zu bewahren.   

 Neu  Sothys SchlankheitsBad 

Dauer 20 Min. 	 CHF	 63	 €	 39

Ein duftendes Bad mit ätherischen Zitrusölen, rotem Thymian, marokkanischem Rosmarin 
und Atlas-Zedernholz.
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Für unsere jungen Gäste 
Für Teenager und Kinder ab 6 Jahren haben wir spezielle Angebote vorbereitet.

Massage 

Dauer 25 Min. 	 CHF	 53	 €	 33

Unsere Masseure arbeiten besonders sanft und wohltuend, um  Kinder und Teenager in den Ablauf einer 
Massage einzuweihen.

Schöne Hände  

Dauer 25 Min. 	 CHF	 38	 €	 24

Ein Vergnügen für junge Hände, die gepflegt und verwöhnt werden.

Schöne Füsse 

Dauer 25 Min. 	 CHF	 38	 €	 24

Eine sorgfältige Fusspflege verwöhnt und tut den kleinen Füssen gut.

Gesichtsbehandlung 

Dauer 50 Min. 	 CHF	 98	 €	 61

Ideal für die Haut unter 16 Jahren: Eine reinigende und entspannende Gesichtsbehandlung.

Teeny-Wellness 

Dauer 50 Min.  	 CHF	108	 €	 68

•	 Gesichtsbehandlung

•	 Hautberatung

•	 Rückenmassage 

Hier haben junge Mädchen von 12 bis 16 die Möglichkeit, sich verwöhnen zu lassen.
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Panta Rhei Ruheraum
Finden Sie Zeit für totale Entspannung, vielleicht sogar 
zur Meditation. In unserem Raum der Stille liegen Sie im 
Bademantel auf bequemen Futons. Mit Blick auf den vom 
bekannten Künstler Dr. Helmut Eigenmann geschaffenen 
Monolithen entrücken Sie den Alltagssorgen, konzentrieren 
sich auf die Übereinstimmung Ihrer Seele mit dem Körper 
und finden ein neues Gleichgewicht. Wechselnde Chak-
renlichter und die beruhigende Musik aus den Kopfhörern 
tauchen den Raum in eine mystische, angenehm dunkle 
Atmosphäre. Hier lassen Sie die Hektik und den Stress des 
Alltags hinter sich. 

Gut zu wissen: 
Der Zugang in den Ruheraum ist für Hotelgäste im 
Zimmerpreis inbegriffen. Er ist Erwachsenen ab 16 vor-
behalten. Öffnungszeiten täglich von 10 bis 20 Uhr. 

Finden Sie nicht auch, dass zum Rundumwohlsein – zur 
wahrhaftigen Wellness – ein schönes Essen gehört? Unser 
von GaultMillau mit 15 Punkten ausgezeichneter Küchen-
chef Mike Zarges, Chef de Service Michael Oestmann und 
ihr Team sorgen in den drei Restaurants des Hotel Adula 
dafür, dass kein Gaumen unverwöhnt bleibt. 

Das Küchenteam setzt folgende Prioritäten: 
•	Eine leichte und kreative Küche, gekonnte Verarbeitung  
	 und viel Abwechslung. 
•	Verwendung von hochwertigen, frischen und saison- 
	 gerechten Produkten – viele davon aus der Region. 
•	Tägliche Wahl zwischen Fleisch-, Fisch- und vegetarischen 
	 Gerichten sowie einem Wellness-Menu mit maximal 
	 1200 kcal.
•	Wiederbelebung vergessener Rezepturen. 
•	Hin und wieder ein asiatischer Touch. 
•	Ernährungsempfehlungen. 

Restaurant-Reservationen für Nichthotelgäste unter  
Tel. +41 (0)81 928 28 28: Restaurant LA CLAV  
(Schweizer Spezialitäten), täglich geöffnet ab 11.30 Uhr 
und Gourmet-Restaurant BARGA (15 GaultMillau-Punkte), 
im Winter geöffnet ab 18.30 Uhr, im Sommer nur für  
Bankette. 

RUHE    K ULINARI       K

Anmeldungen und Reservationen für Hotelgäste: Tel. 160. Für Nichthotelgäste: Tel. +41 (0)81 928 28 28 oder E-Mail wellness@adula.chSämtliche Euro-Preise sind Circa-Preise und richten sich nach dem jeweiligen Tageskurs.



Hotel Adula****Superior Wellness & Spa
Via Sorts Sut 3, CH-7018 Flims-Waldhaus, www.adula.ch

Anmeldungen und Reservationen: Tel. +41 (0)81 928 28 28 oder E-Mail wellness@adula.ch


