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Lassen Sie Ihren Alltag an Land und génnen Sie sich entspannte Tage auf dem Meer.
Hier werden Sie von Kopf bis Ful} mit Kosmetik, Massagen, Schonheits- und Kérperanwendungen sowie
diversen Sportangeboten verwohnt. Sehr gerne stellen wir IThnen lhr individuelles Paket zusammen.

Kurs auf Entspannung

Unsere Mein Schiff® Flotte bringt Sie an wunder-
schéne Fleckchen dieser Welt, aber gleichzeitig
konnen Sie auch den Ort wiederentdecken, den Sie
immer bei sich haben - Ihre innere Mitte. Der Wind
tragt die Gedanken fort und Sie tanken in unserem
mehrfach ausgezeichneten Bereich SPA & Sport auf.

Freuen Sie sich auf eine groRziigige Saunalandschaft,
revitalisierende Korperanwendungen, ein abwechs-
lungsreiches Sportprogramm sowie maftgeschnei-
derte Beauty-Erlebnisse. In dieser Broschiire finden
Sie eine exklusive Auswahl unserer Angebote, die
darauf warten, von Ihnen entdeckt zu werden.

GUT ZU WISSEN:

Viele unserer Angebote sind dank der Mein Schiff®
Premium-Inklusivleistungen bereits im
Reisepreis enthalten.

Nutzen Sie an Hafentagen die Gelegenheit, um
sich exklusive Rabatte auf zahlreiche SPA-Anwen-
dungen zu sichern. Die aktuellen Preise finden
Sie im Meine Reisen Bordportal, in der Mein Schiff®
App oder an der SPA & Meer Rezeption.

Besuchen Sie die SPA & Meer- oder die Sport &
Gesundheit Rezeption, um lhre Termine
personlich zu vereinbaren - dabei beraten wir
Sie gern. Stobern Sie durch unsere vielfaltigen
Leistungen. Uber das Meine Reise Bordportal und
in der Mein Schiff® App kénnen Sie mit wenigen
Klicks buchen.
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SPA & MEER

Sauna und SPA -
SO entspannen Sie richtig

4@  ubhaln

An der SPA & Meer Rezeption vereinbaren Sie
e Ihre Massagen und Kosmetikanwendungen
& personlich - und konnen sich auf Wunsch
individuell beraten lassen.

Vorbereitung ...

Ein entspannter Start im SPA

Kommen Sie am besten direkt im Bademantel von
Ihrer Kabine in den Bereich SPA & Meer.

Mein Schiff® App flihren Sie Ihre Buchungen

D Uber das Meine Reisen Bordportal und die
bequem mit wenigen Klicks aus.

Ort der Ruhe

Im Bereich SPA & Meer gilt das Motto: ,.,einfach mal
abschalten®. Deshalb verzichten Sie bitte auf |hr
Mobiltelefon.

Gut zu wissen:

Weniger ist mehr

Ihre StraRenschuhe kdnnen Sie auf lhrer Kabine
lassen und auch Essen und Trinken sind im Bereich
SPA & Meer nicht gestattet.

Textilfreie Zone

Der Saunabereich ist fiir alle Besucher eine
textilfreie Zone. Das Sauna-Aufiendeck dient als
Ruhebereich, den Sie oberkorperfrei besuchen
konnen. Wir bitten Sie, sich untenrum mit einem Sich Zeit nehmen

Handtuch zu bedecken (aufgrund maltesischer Sie sind im Urlaub - planen Sie flr lhren Aufenthalt
Gesetze). genligend Zeit ein (mindestens eine Stunde). Achten
Sie auch darauf, nicht hungrig oder mit vollem Magen in
Kinder in der Sauna die Sauna zu gehen.
Es ist Kindern im Alter von sechs bis elf Jahren in
Begleitung eines Erziehungsberechtigten
gestattet, in mehreren Saunagangen die
Biosauna flir max. flinf Minuten zu nutzen.

Ab zwolf Jahren ist der Saunagang in Begleitung
moglich. Ab 14 Jahren ist der Besuch der Sauna
uneingeschrankt moglich.
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Los geht’s ...

Sauber und trocken

Nutzen Sie vor lhrem Saunagang unsere Duschen
fir eine griindliche Reinigung. Trocknen Sie sich im
Anschluss ab - trockene Haut schwitzt schneller.

Handtuch dabei?

Vergessen Sie aus hygienischen Griinden bitte nicht,
in der Sauna eines unserer Handtlicher unterzulegen.
Der Umwelt zuliebe: Nutzen Sie Ihr Handtuch gerne
mehrmals.

Zu zweit schwitzen

Aus Sicherheitsgriinden empfehlen wir lhnen, die
Sauna nicht allein zu betreten oder unser Personal
uber Ihren Saunagang zu informieren.

HeiR, heiler, Vorsicht

Die Temperatur in der Sauna ist in der Nahe des Ofens

sowie auf weiter oben gelegenen Banken héher.

Nach der Sauna ...

Entspannung tut gut

Gonnen Sie sich in unserem Ruhebereich Ent-
spannungsphasen zwischen den einzelnen Sauna-
gangen. Danach empfehlen wir eine Massage.

Abkiihlen

Man muss nicht gleich kalt duschen oder ins Eis-
becken springen. Es reicht auch, ein paar Schritte zu
gehen - am besten an der frischen Meeresluft.

Wasserreserven auffiillen

Gleichen Sie nach dem Saunagang lhren Flussigkeits-
verlust aus. Wir empfehlen lhnen, stilles Wasser aus
den bereitgestellten Wasserspendern zu trinken. Nach
lhren Anwendungen servieren wir lhnen auch gern eine
Tasse leckeren Tee im Bereich SPA & Meer.

SAUNA & SPA REGELN



Zeit tur lhren
ersten Aufguss

Entdecken Sie die groRziigigen Saunalandschaften 1- bis 2-mal pro Reise bieten wir Ihnen exklusive
der Mein Schiff ® Flotte. Von klassisch finnisch bis abendliche Sauna-Events an, zu denen Sie herzlich
Krauterdampfbad - wir bringen Sie ganz schon ins eingeladen sind. Die Familiensauna findet nur in den
Schwitzen. Und das ohne Aufpreis und mit Ferienzeiten statt.

traumhaftem Panoramablick aufs Meer.
Wie ware es dazu mit einer tiefenentspannenden

Saunaaufgiisse finden 2- bis 4-mal pro Tag in der Massage nach dem Saunagang oder einem
Finnischen Sauna statt. Salz-Ol-Peeling fiir das Dampfbad?
Inklusivleistungen @ MS1 MS2 MS 3 MS 4 MS5 MS6 MS7 MS Relax MS Flow

Biosauna mit Krautern

Eisbrunnen

Eisraum

Finnische Sauna mit
Ausblick

FuRbé&der

Infrarotsauna

DA NN
DA NN
DV NN
DA NN

Krauterdampfbad
Lichtsauna
Mineralbad

Ruheraum

NN
NN

Salzsauna
Sauna-Aullenbereich

Soledampfbad
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I N N U N NN
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N N N N N NN
DN N N U UL NN

DA NN
DA NN

Verschiedene Duschen

Exklusive Leistungen MS1 MS2 MS 3 MS 4 MS5 MSé6 MS7 MS Relax MS Flow

Abendliche Sauna-
Events optional mit
Massage

<
<
<
<
<
<

Vv Vv Vv
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SPA & MEER

Kosmetik und Schonheit

Kosmetik — Die pure Pflege fir schone Haut

Wiinschen Sie sich eine Haut, die strahlt? Die frisch und jugendlich aussieht? Dann wahlen Sie bei lhrer
favorisierten Schonheitsanwendung die hochwertigen Pflegeprodukte von Hyapur und Babor aus.

Beratungsgesprach Kosmetik (15 Min.)

Was braucht Ihre Haut, um zu strahlen? Unsere SPA-
Spezialisten erkennen mit wenigen Blicken, welche
Bediirfnisse lhre Haut hat und beraten Sie gern und
unverbindlich. Dabei schauen die Experten auch,
welche Anwendungen effektiv und gleichzeitig
schonend fiir Ihren Hauttyp sind. Wenn Sie méchten,
erhalten Sie gern Produktempfehlungen.

Vegan-Kosmetik, Ausreinigung (45 Min.)

Diese Anwendung werden lhr Gesicht und die Umwelt
lieben: Die Inhaltsstoffe der hyapur® GREEN Pflege-
linie stammen aus kontrolliert biologischem Anbau
und reinigen lhre Haut effektiv und schonend. Freuen
Sie sich auf eine Verwdhnzeit: Abreinigen, Peeling,
Ausreinigen, Hyaluron-Serum, Maske, Augen- und
Abschlusspflege.

Natiirlich schon und frisch mit dem Hyaluron-Algen-
Kick (30 Min.)

Schnell eine kurze Erfrischung fiir die Haut? Mit

einer Extraportion Feuchtigkeit? Dann gonnen Sie sich
diese Anwendung. Den Anfang macht die Abreinigung,
danach folgt ein Peeling, anschliefsend wird ein
wohltuendes Algen-Hyaluron aufgetragen und
danach Ihr Gesicht noch einmal gepflegt.

Vegan-Kosmetik, Feuchtigkeit (60 Min.)
Feuchtigkeit mit gutem Gewissen: Die natiirlichen
Wirkstoffe der hyapur® GREEN-Pflegelinie flllen und
stiitzen lhre Haut, damit I|hr Gesicht wunderbar straff
und glatt aussieht. Und das erwartet Sie: Abreinigen,
Peeling, Augenbrauenkorrektur, Ausreinigen,
Hyaluron-Serum, Maske, Massage, Augen- und
Abschlusspflege.

Unser Tipp - buchen Sie zu jeder Gesichtsanwendung lhre individuellen Wiinsche dazu:
Gesichtsmassage (15 Min.)
Augenbrauen zupfen

Wimpern- oder Augenbrauen farben
Brow Lamination, stylisch geformte Augenbrauen (45 Min.)
LashLift - fiir langere und dichter wirkende Wimpern (45 Min.)

10 KOSMETIK

SPA & MEER

Hautanalyse (30 Min.)

(wird angeboten auf: MS1, MS2, MS4, MS5, MS6)
Wie geht es lhrer Haut? Ist sie trocken, sensibel oder
hat sie unterschiedliche Bediirfnisse? Mit Hilfe von
Hightech wirft ein Profi einen genauen Blick auf lhr
Gesicht und kann lhnen gezielt Anwendungen und
Pflegeprodukte empfehlen.

hyapur® Ultraschall-Gesichtspflege (45 Min.)

(wird angeboten auf: MS2, MS3, MS4. MS5, MS6)
Die oberen Hautschichten werden mit feinsten
Kristallen sanft abgetragen. Im zweiten Behandlungs-
schritt wird die Haut bis in die Tiefe durchfeuchtet
und erfrischt. Flr ein wunderbar glattes und straffes
Hautbild.

Feuchtigkeitsanwendung mit Mikrodermabrasion
(60 Min.) (wird angeboten auf: MS6)

Die oberen Hautschichten werden mit feinsten
Kristallen sanft abgetragen. Im zweiten Behandlungs-
schritt wird die Haut bis in die Tiefe durchfeuchtet
und erfrischt. Flir ein wunderbar glattes und straffes
Hautbild.

KOSMETIK 11



SPA & MEER

Medical Beauty:

Intensiv-Kosmetik mit Soforteffekt

Wiinschen Sie sich eine Haut, die strahlt? Die frisch und jugendlich aussieht? Dann wahlen Sie bei lhrer
favorisierten Schonheitsanwendung die hochwertigen Pflegeprodukte von Hyapur und Babor aus.

Tiefenreinigung mit DermaClear (45 Min.)
Entspannen Sie bei dieser speziellen Tiefenreinigung
und anschlieffendem Hydratisieren mit den
exklusiven Wirkstoffen. Ablauf: Abreinigen, Peelen
und Klaren, Tiefenreinigung sowie die speziellen
Wirkstoffe. Eine kurze Massage und Abschlusspflege
runden das erfrischende Verwohnerlebnis ab. Die
Haut ist wieder rein, frisch und glatt.

BEWEI Face Anti-Aging mit Radiofrequenz

(50 Min.) (wird angeboten auf: MS1, MS7)

Die Radiofrequenz-Gesichtsanwendung ist das
~Bugeleisen flir die Haut“. Mit einem intensiven
Peeling wird die Haut perfekt vorbereitet und mit
feinschwingenden Radiowellen wird die Spannkraft
der Haut reaktiviert und somit die Collagenproduk-
tion angeregt. Das Ergebnis ist eine straffe Haut.
Auch als 3er- oder 5er-Paket buchbar.

BEWEI Hande oder Augen mit Radiofrequenz

(20 Min.) (wird angeboten auf: MS1, MS7)

Die Radiofrequenz fiir Hande oder Augen ist das
wahre Wunder. Das Ergebnis ist eine jiingere und
schonere Haut. Auch als 3er- oder 5er-Paket buchbar.

BEWEI Dekolleté mit Radiofrequenz (30 Min.)
(wird angeboten auf: MS1, MS7)

Die Radiofrequenz fiir Ihr Dekolleté ist ein wahres
Wunder. Das Ergebnis ist eine jiingere und schonere
Haut. Auch als 3er- oder 5er-Paket buchbar.

Anti-Aging-Lifting (75 Min.)

Strahlend frische Haut mit der BABOR Pro-Pflegelinie
flir mehr Vitalitat fur die Haut. Ablauf: Reinigung,
Intensivpeeling, Wirkstoffserum, Gesichtsmassage,
spezielle Augenpflege sowie eine Spezialmaske.

Die individuelle Abschlusspflege rundet die Anwen-
dung fiir ein frisches Strahlen mit mehr Spannkraft
ab.

SPA & MEER

Sauerstoff - Express mit Soforteffekt (20 Min.)

Bei dieser Anwendung wird die Kraft des Sauerstoffs
genutzt, um Aktiv-Pflegewirkstoffe auf sanfte Art in
tiefe Hautschichten zu transportieren. Erleben Sie
dabei, wie Stirn, Wangen, Augen und Mund in nur 20
Minuten strahlend frisch aussehen. Und das Beste:
Sie konnen danach direkt ausgehen.

Sauerstoff - Intensiv mit Soforteffekt (50 Min.)
Sauerstoff tragt Pflegewirkstoffe bis in tiefe Haut-
schichten und lasst Sie sofort strahlend aussehen.
Entspannen Sie bei dieser Anwendung und freuen Sie
sich auf eine Reinigung, ein Peeling, Aktiv-Wirkstoffe
sowie eine abschlieflende Vliesmaske.

Sauerstoff - de luxe (80 Min.)

Ein Frischekick durch Sauerstoff - vom Kopf bis zu
den Handen. Nach der Reinigung werden Aktiv-
Wirkstoffe mithilfe von Sauerstoff tief in die Zellen von
Stirn, Wangen, Augen, Mund, Hals, Dekolleté und
Handen eingearbeitet. Danach entspannt Ihre Haut
unter einer Vliesmaske und einer Abschlusspflege.

Sie sehen sofort erholt und entspannt aus.

Schone Hande oder Augen mit Sauerstoff (20 Min.)
Sauerstoff glattet, belebt und reinigt die Haut. Bei
dieser Kosmetikanwendung stehen die feinen Partien
an den Handen und um die Augen im Fokus.
Probieren Sie es aus und erleben Sie sofort den Effekt.
Auch als 3er- und 5er-Paket buchbar.

Wohlfiihlpaket: dreifache Entspannung fiir die Frau
(130 Min.)

Ein exklusives Wellness-Paket, das jede Frau einfach
gliicklich macht:

Ganzkorper-Peeling mit Meersalz: 30 Min.
Ganzkorper-Aromamassage: 50 Min.
Sauerstoff-Kosmetik - Intensiv mit Soforteffekt: 50 Min.

4D Laser Glow Treatment (30 Min.)

Winschen Sie sich sichtbar jungere, glatte und strah-
lende Haut? Die JOVS 4D Laserlichttherapie-Maske
bietet eine innovative Anti-Aging-Anwendung mit
spurbaren Ergebnissen. Falten, Augenringe und Pig-
mentflecken werden gemildert, die Haut wirkt straf-
fer, frischer und erhalt einen natiirlichen Glow.
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Mani- und PedikUre

Gepflegte Hande und Fulse

Schone Hande und FiiRe sind immer ein Highlight. Lassen Sie sich bei unseren Anwendungen von
Alessandro verwohnen und freuen Sie sich tber gepflegte Nagel und ein wunderbares Hautgefihl.

Manikiire klassisch (45 Min.)

Das ist Liebe fiir die Hande - Ihre Nagel werden in
Form gebracht, die Haut mit einem Peeling verwohnt
und anschlieRend massiert. Auf Wunsch kdnnen die
Nagel lackiert werden.

Pedikiire klassisch (60 Min.)

Bei der Pedikiire werden die Fiifse rundum gepflegt
und die Nagel in Form gebracht. Ein Fulpeeling und
eine Massage sorgen flir ein besonderes Wohlgefihl.
Auf Wunsch konnen die Nagel lackiert werden.

Pedikiire Express (40 Min.)

Bei der Express-Pedikiire werden die Nagel in Form
gebracht und die Hornhaut entfernt. Auf Wunsch
konnen die Nagel lackiert werden.

Striplac-Nagellack fiir Hande oder Fiif3e (30 Min.)
Striplac-Nagellack bietet Ihnen die optimale Losung
fiir ein perfektes Nageldesign und eine besonders
lange Haltbarkeit. Kann wunderbar nach einer
Mani- oder Pedikiire erganzt werden.

Striplac oder Gel-Nagel entfernen (15 Min. /25. Min)
Lassen Sie den Striplac oder UV-Lack professionell
entfernen.

UV-Nagellack fiir Hinde oder FiiRe (30 Min.)

Der UV-Nagellack von alessandro bietet Ihnen die
optimale Losung fiir ein perfektes Nageldesign und
einer besonders langen Haltbarkeit. Kann wunderbar
nach einer Mani- oder Pedikiire erganzt werden.

Express-Manikiire und Striplac (50 Min.)

Perfekt lackierte Fingernagel, die einige Wochen
halten? Striplac-Nagellack bietet Ihnen die optimale
Losung fiir ein perfektes Nageldesign! Ihre Nagel
werden schonend gepflegt und Ihre Wunschfarbe
wird aufgetragen.

Express-Pedikiire und Striplac (50 Min.)

Schone Fiilke fiir eine lange Zeit - mit dem Striplac
glanzt die Farbe wochenlang. Gonnen Sie sich bei
dieser Anwendung eine Nagelpflege und perfektes
Nageldesign.

Workshop ,,Schone und gepflegte Hande bis in die
Nagelspitzen“ (90 Min.)

Sie wiinschen sich gepflegte Hande und Nagel?
Unsere Beauty-Experten zeigen lhnen Schritt fiir
Schritt, was Ihre Haut strahlen lasst und wie lhre
Nagel perfekt gelingen. Es braucht weniger Zeit, als
Sie denken. Informationen und Anmeldung an der
SPA & Meer Rezeption.

Workshop ,,Striplac - Hochglanz & Haltbarkeit fiir
makellose Nagel“ (75 Min.)

Sie sehnen sich nach einem Nagellack, der langer
halt, aussieht wie Gel, zu Hause angewendet
werden kann und keine lastige Trocknungszeit hat?
Das Geheimnis heifdt Striplac. In nur 15 Minuten
zaubert er perfekte Nagel. Wir erklaren Ihnen die
Tricks und probieren an ein bis zwei Nageln das
Auftragen und Ablésen aus.

14 MANI- UND PEDIKURE
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Permanent-Make-up

Verlangern Sie die Schonheitsanwendung auf See bis in Ihren Alltag. Mit unserem Permanent-Make-up heben wir
Ihre Natdlrlichkeit hervor und verleihen Ihnen einen frischen, harmonischen Look.

Weitere Anwendungen pro Schiff finden Sie im Meine Reisen Bordportal.

Friseur

Verwohnt bis in die Haarspitzen

Ganz gleich, ob Waschen, Schneiden, Fohnen, stilvolle Hochsteckfrisuren oder sanfte Tonungen - im Friseur-
salon mit Meerblick kiimmern sich die Experten der Hair Spa on Sea GmbH liebevoll und professionell um lhr
Haar. Dabei wird grofRer Wert auf Natirlichkeit und Nachhaltigkeit gelegt. Sie konnen darauf vertrauen, dass die
PAUL MITCHELL®-Produkte ohne Tierversuche entwickelt wurden.

16 MAKE-UP & FRISEUR
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FUr den Mann

Express-Kosmetik fiir Manner (30 Min.)

Diese Anwendung belebt die Mannerhaut und
versorgt sie mit einer Extraportion Feuchtigkeit.
Ablauf der Anwendung: Abreinigen, Peeling und
entspannende Gesichtsmassage.

Kosmetik fiir Manner (60 Min.)

Diese Kosmetik ist passgenau auf die Mannerhaut
abgestimmt und macht sie widerstandsfahiger und
vitaler. Ablauf: Abreinigen, Peeling, Ausreinigen,
Massage, Maske und Abschlusspflege.

Sauerstoff - Express fiir den Mann (20 Min.)

Bei dieser Manner-Anwendung wird die Kraft des
Sauerstoffs genutzt, um Aktiv-Pflegewirkstoffe auf
sanfte Art in tiefe Hautschichten zu transportieren.
Erleben Sie dabei, wie Stirn, Wangen, Augen und
Mund in nur 20 Minuten strahlend frisch aussehen.
Die Mannerhaut freut sich.

Ganzkorpermassage fiir Manner (60 Min.)
Ganzkorpermassage mit erwarmten Kirschkernkissen
und duftendem, warmem Traubenkerndl. Entspannt
und schenkt neue Energie.

Wohlfiihlpaket: Dreifach-Entspannung fiir den
Mann (150 Min.)

Ein exklusives Wellness-Paket, das den Alltag
vergessen lasst:

Ganzkorpermassage flir Manner: (60 Min.)
Riickenmassage und heifse Rolle: (30 Min.)
Kosmetik flir Manner: (60 Min.)
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Massagen und
KOrperanwendungen

Spuiren Sie die Hektik des Alltags auch im Korper? Dann gonnen Sie lhrer Haut und Ihren Muskeln eine Massage,
bei der Sie vollkommen loslassen konnen. Perfekt wird lhre Auszeit, wenn sie auf die aktuelle Reiseroute
abgestimmt ist. Ob eine vitalisierende Kokosol-Massage in der Karibik, eine beruhigende Lavendel-Rosenholz-
Massage im Norden, eine erfrischende Orangen-Aromadl-Massage auf dem Mittelmeer oder eine kraftvolle
Massage in Asien - Korper und Geist fiihlen sich danach erholt und neu gestarkt.

Beratungsgesprach Massage (15 Min.)

Was ist eigentlich eine Thai-Ol-Massage? Oder eine
ayurvedische FuRmassage? Wenn Sie nicht sicher
sind, bei welcher Massage Sie komplett entspannen
konnen, buchen Sie unser unverbindliches
Beratungsgesprach. Zusammen mit den Experten
finden Sie heraus, was lhnen gut tut.

Riickenmassage und heif3e Rolle (30 Min.)

Fuhlt sich Thr Riicken verspannt an? Falls ja, freuen Sie
sich auf die heifde Rolle. Sie lockert die Muskeln und
fordert die Durchblutung. AnschlieRend folgt eine
kraftige Rlickenmassage, welche die Verspannungen
im Ricken |0st.

Sportmassage klassisch (30 Min. /50 Min.)

Bei dieser Massage wird lhr Riicken - oder Ihr ganzer
Korper - kraftig massiert. Muskeln und Faszien
lockern sich und Sie spliren wieder neue Energie.

Ganzkorper-Aromamassage (50 Min.)

Diese Massage aktiviert die Sinne. Dank der Kombina-
tion aus Diiften - die Sie selbst auswahlen -, warmen
Ole und sanften Beriihrungen werden Sie tief
entspannen. Korper und Geist finden zusammen

und lhr Alltag ist weit weg.

Mein Schiff® Fernwehmassage (60 Min.)

Fernweh nach Sommer, Sonne und Strandfeeling?
Dann ist es Zeit fur die ,,Mein Schiff® Fernweh
Ganzkorper-Wohlfiihimassage®. Wir bringen Ihnen
mit wunderbaren tropischen Diiften ein Stlick
Paradies zurlick, wahrend Sie mit einer Feuchtigkeits-
Gesichtsmaske entspannen. Traumen unbedingt
erlaubt.

Hot-Stone-Massage (60 Min.)

Wohlige Warme breitet sich im ganzen Korper aus. Mit
erwarmten Basaltsteinen wird der gesamte Korper
massiert und tiefe Muskelverspannungen werden ge-
[6st. Zudem wird die Blutzirkulation angeregt, die Ver-
sorgung der Zellen mit Sauerstoff gefordert und der
Abtransport von Schlacken erleichtert.

Fuf3- und Beinmassage (30 Min.)

Kraftige FuR- und Beinmassage zur Lockerung der
Muskulatur. Perfekt geeignet fiir alle, die sportlich ak-
tiv und viel auf den Beinen sind.

FuRreflexzonenmassage (50 Min.)

Bei einer Fulireflexzonenmassage entspannen nicht
nur lhre Fiike. Mit gezieltem Druck auf die Reflex-
zonen der FuRsohle wird der gesamte Bewegungs-
apparat stimuliert, aktiviert und harmonisiert.

18 MASSAGEN

SPA & MEER

Golfer-Massage (30 Min.) (50 Min.)

Haben Sie sich auf dem Golfplatz ausgepowert? Dann
belohnen Sie Ihre Muskeln und wahlen Sie bei dieser
Anwendung zwischen einer kraftigen Riicken- oder
Ganzkorpermassage.

Beratungsgesprach Physiotherapie (15 Min.)
Wenn es in lhrem Korper zwickt, kdnnen gezielte
Ubungen Wunder wirken. Sprechen Sie gern mit
unseren Physiotherapeuten dariiber, was Sie tun
konnen. Egal, ob Nacken, Riicken oder FiiRe - das
richtige Training kann Ihnen Entspannung und neue
Kraft schenken. Das Gesprach ist fiir Sie kostenfrei
und unverbindlich.

WellMassage (45 Min.)

(wird angeboten auf: MS5, MS6)

Gonnen Sie sich einen wohltuenden Reset fiir Kdrper
und Seele. Sanfte Streichungen und gezielte
Meridianstimulation |6sen tief sitzende Spannungen,
beruhigen Ihr Nervensystem und schenken neue
Leichtigkeit - getragen von einer sanft bewegenden
Hightech-Liege.

Physiotherapie (30 Min.)

Mobilisation, Stabilisierung und Ubungen zur
Unterstiitzung der Muskelentspannung. Ziel dieser
Anwendung ist es, die Schmerzen zu lindern. Bitte
haben Sie Verstandnis dafiir, dass wir keine Rezepte
annehmen oder Diagnosen stellen. Auch als Paket
buchbar, bei 3x schenken wir Ihnen 10 %.

Kinesio-Taping (10 Min. /20 Min. /30 Min.)

Das Kinesio-Tape hat eine stiitzende Funktion auf
uberlastete Muskulatur und Gelenke.

Somit werden korpereigene Selbstheilungsprozesse
aktiviert, welche zu einem verbesserten Bewegungs-
ablauf und zur Schmerzlinderung fiihren kénnen.
Zudem kann das Tape lhre Kérperhaltung und lhren
Lymphfluss positiv beeinflussen.

Lymphdrainage (25 Min. /50 Min.)

Die klassische medizinische Massage kann mehr, als
Sie denken: Genielden Sie eine sanfte Massagetechnik,
die den Korper von tiberschiissigem Wasser befreit,
mit einer beruhigenden Wirkung auf Nerven und
Immunsystem.

Sparen Sie

an Hafentagen
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Informieren Sie sich im Bereich SPA & Meer, liber das Meine Reise Bordportal oder iiber die
Mein Schiff® App, welche Leistungen auf Ihrer Reise angeboten werden.

Ayurvedische Kopf- und Schulter-Nackenmassage
Ausgeglichenheit - das ist das Ziel der indischen
Heilkunst Ayurveda. Gonnen Sie daher jenen
Korperstellen eine wohltuende Ol-Massage, die eine
Extraportion Entspannung gebrauchen kdnnen. Die
Kopfhaut wird durchblutet und Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich losen sich.

Ayurvedische Ganzkérpermassage (60 Min.)
Korper, Geist und Seele sollen im Ayurveda im
Einklang sein. Lassen Sie sich fallen und genielRen Sie
diese ganzheitliche Massage mit viel warmem Ol, die
Sie beruhigen und sanft in Ihre Mitte fiihren will. Sie
schenkt strahlende Haut und vertreibt Anspannung.
Ihr Bindegewebe wird gekraftigt und Ihre Muskeln
werden gelockert.

Ayurvedische FuBmassage (45 Min.)

Bei einer ayurvedischen FuRmassage starten Sie mit
einem aromatisierten FulRbad, das Ihren Korper in
den Erholungsmodus versetzt, und genieRen
anschlief’end eine ausgleichende und stoffwechsel-
anregende Massage.

SPA & MEER

Thai-Ol-Massage (60 Min.)

Die Thai-Ol-Massage verbindet die Techniken der
traditionellen Thai-Massage mit der entspannenden
Wirkung von Ol-Massagen und ist daher eine der
angenehmsten Thai-Massagen. Sie wirkt starkend,
harmonisierend und vitalisierend. Diese Massage
steht fiir ganzheitliches Wohlbefinden.

Thai-Yoga-Massage (75 Min.)

Entdecken Sie die Leichtigkeit und neue Beweglich-
keit Ihres Korpers. Diese komplexe energetische
Massage ist eine Kombination aus Akupressur,
Dehnung, Energiearbeit und Meditation, die in
bequemer Kleidung durchgefiihrt wird. Sie erlangen
korperliches und geistiges Wohlbefinden.

LOMI-LOMI-Tempelmassage (75 Min.)

LOMI LOMI ist ein hawaiianisches Massageritual,
welches durch die Kraft der Beriihrung von Kopf

bis Ful® wirkt. Lange Streichungen gleiten lber Ihren
Korper und versetzen Sie in Ausgeglichenheit und
Tiefenentspannung. Der LOMI-LOMI-Experte arbeitet
mit den Unterarmen und verwendet viel reichhaltiges
Naturol.
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Korperanwendungen

Informieren Sie sich im Bereich SPA & Meer, iiber das Meine Reise Bordportal oder iiber die
Mein Schiff® App, welche Leistungen auf Ihrer Reise angeboten werden.

Rasul-Anwendung (30 Min.)

(wird angeboten auf: MS1 - MS6)

Bei der orientalischen Pflegezeremonie wird der
Korper mit naturlicher Heilerde und wertvollem
Rasul-Ol verwdhnt, welches Sie sich selbst auftragen.
Nach dem Peeling fiihlt sich die Haut rein und
geschmeidig an.

Ganzkorper-Peeling mit Meersalz (30 Min.)
Mit mineralhaltigem Vollmeersalz wird der gesamte
Korper sanft massiert und gepeelt.

Ganzkorper-Aromamassage mit Meersalzpeeling
(80 Min.)

Ein mineralhaltiges Meersalz-Peeling fiir den ganzen
Korper sorgt fiir weiche und geschmeidige Haut.
Anschlieend wird der gesamte Korper mit wertvollen
Aromadlen massiert. Das ist Entspannung pur.

]
¥

After Sun-Packung (40 Min.)

Diese revitalisierende Packung hullt Ihren Korper
nach einem sonnenreichen Tag in zarten Kokosduft
und pflegt lhre Haut mit nahrenden Wirkstoffen.
Wichtige Nahrstoffe machen lhre Haut weich und
geschmeidig und werden lhre Urlaubsbraune langer
erhalten.

Natur PUR fiir den Korper | Peeling und Massage mit
hyapur® (75 Min.)

Diese Anwendung ist ein Traum: Ein natiirliches
Ganzkorperpeeling aus Kaffeepulver oder Kokos-
raspeln und Mandeldl sorgt fiir weiche und
geschmeidige Haut. AnschlieRend wird der gesamte
Korper mit wertvollen Aromadlen massiert. Und das
Schone: Alle Wirkstoffe sind rein natirlich.
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Hybrid-SPA | Longevity

Innovative Wellness-Erlebnisse fur Ihre Regeneration

Was bedeutet Hybrid-SPA? Die Verbindung modernster Technologie mit der Expertise unserer Spezialisten - fiir
ganzheitliches Wohlbefinden und Longevity. Entdecken Sie innovative Anwendungen wie Lymphdrainage, Brain-
light-Massage, Wellness-Lounger oder Detox mit dem MLX iDome.

Wellness-Lounger-Relax (25 Min.)

(wird angeboten auf: MS7, MSR)

Unsere Entspannungsprogramme fiihren die Gehirn-
wellen in einen Alphazustand. Diese Ebene ist wichtig,
um das Unterbewusstsein anzusprechen, und sorgt
fiir ein besseres Wohlgefiihl. Schlaf-Programme
fordern das Abschalten und Entspannen. Entdecken
Sie transformative Ruhe und gezielte Entspannung.
Sie liegen bekleidet auf der Liege.

Detox mit MLX iDome (40 Min.)

(wird angeboten auf: MS7, MSR)

Die innovative Triple-Detox-Technologie vereint
Ferninfrarot, Plasma und Lichtelemente in einem.
Der Stoffwechsel wird aktiviert und Sie kommen ins
Schwitzen, wahrend die Plasma-Lichthaube am
Kopfteil sichtbare Hautverjlingung und Entgiftung
fordert. Erleben Sie die auRergewohnliche Energie-
aufladung fir ein erfrischtes Wohlbefinden.

Lymphdrainage mechanisch (30 Min.)

Die ideale Anwendung nach einer langen Anreise -
eine Luftdruckmassage zur Aktivierung des Lymph-
systems. Wohltuend und entspannend bei schweren
Beinen und geschwollenen Fiien. Unser Tipp:
perfekt nach dem Landgang oder nach dem Sport.
Auch als 3er-Paket erhaltlich. ).

HydroMassage (10 Min. /20 Min.)

(wird angeboten auf: MSR)

Die HydroMassage ist eine entspannende Massage
durch sanfte Wellenbewegungen. Erleben Sie die
unterschiedlichen Programme und wahlen Sie lhre
individuelle Relaxzeit aus. Ihre Wohlflihlzeit findet
ganz bequem in Kleidung statt.

Kaltekammer zur Regeneration (3 Min.)

(wird angeboten auf: MSR)

Erleben Sie die revitalisierende Kraft der Kalte-
therapie - ideal zur Regeneration, Linderung
schmerzender Muskeln und um neue Energie zu
tanken. Ob Sie an Neurodermitis oder dhnlichen
Problemen leiden:

Ihre Haut wird es Ihnen danken. Tauchen Sie fiir drei
Minuten bei Minus 80-110°C in ein einzigartiges
Wohlfiihlerlebnis und fordern Sie Ihre Gesundheit
und Schonheit.

Brainlight

(wird angeboten auf: MSR)

Die innovative Energie-Tankstelle. Erleben Sie den
Zauber der audio-visuellen Brainlight-Entspannung
mit Shiatsu-Massage im Massagesessel, ganz bequem
in lhrer normalen Kleidung. Wahlen Sie aus
verschiedenen Programmen lhre Entspannung aus.

IHHT-Hohentraining

Sauerstoff-Anwendung im Liegen (40 Min.)

(wird angeboten auf: MSR)

Profitieren Sie vom selben Hohentraining, das auch
Sportler seit Jahrzehnten absolvieren, um leistungs-
fahiger zu werden. Der kleine Unterschied: Sie
schlafen dabei. Legen Sie sich bekleidet auf eine
bequeme Liege und atmen speziellen Sauerstoff, der
auch Nicht-Sportlern mehr Energie und Wohlbefinden
bietet. Mehr Energie - mehr Vitalitat - mehr vom
Leben.
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/U zwelt entspannen...

Genielen Sie gemeinsam besondere Momente der Entspannung in unserem SPA-Bereich. Sei es bei einer
wohltuenden Paarmassage, einem Bad in der Private Suite oder einer exklusiven Wellness-Anwendung.

Ganzkorper-Aromamassage zu zweit (50 Min.)
Diese Massage flihrt Sie ins Reich der Sinne. Wahlen
Sie lhr Lieblingsaroma aus und lassen Sie durch
Bertihrung und wohltuende Diifte Kdrper und Geist
in Einklang bringen. Sie entspannen tief und tanken
gemeinsam neue Kraft.

Ganzkorper-Aromamassage mit Meersalz-Peeling zu
zweit (80 Min.)

Gemeinsam genielRen, entspannen und traumen.

Ein mineralhaltiges Meersalz-Peeling fiir den ganzen
Korper sorgt fiir weiche und geschmeidige Haut.
Anschlielend wird der gesamte Korper mit wertvollen
Aromadlen massiert. Das ist Entspannung pur.

Ayurvedische Ganzkorpermassage zu zweit

(60 Min.)

Diese Massage mit viel warmem Ol sorgt fiir ganzheit-
liche Harmonisierung, schenkt strahlende Haut und
vertreibt Anspannung. Sie wirkt kraftigend auf das
Bindegewebe und beruhigt das Nervensystem.

Ayurvedische FuBRmassage zu zweit (45 Min.)

Bei einer ayurvedischen FuRmassage starten Sie mit
einem aromatisierten Fullbad, das Ihren Korper in
den Erholungsmodus versetzt, und geniel3en
anschlieRend eine ausgleichende und stoffwechsel-
anregende Massage.

Thai-Ol-Massage zu zweit (60 Min.)

Die Thai-Ol-Massage verbindet die Techniken der
traditionellen Thai-Massage mit der entspannenden
Wirkung von Ol-Massage und ist daher eine der
angenehmsten Thai-Massagen. Sie wirkt starkend,
harmonisierend und vitalisierend. Diese Massage
steht fiir ganzheitliches Wohlbefinden.

Sportmassage klassisch zu zweit (50 Min.)

Bei dieser Massage wird Ihr ganzer Korper kraftig
massiert. Muskeln und Faszien lockern sich und Sie
spliren wieder neue Energie.

Verwohnritual ,,Rasul®“ mit Ganzkorper-Aromamas-
sage (90 Min.) (wird angeboten auf: MS1,MS2)

Bei der orientalischen Pflegezeremonie wird der
Korper mit einem Peeling aus naturlicher Heilerde
und wertvollem Rasul-Ol verwdhnt. GenieRen Sie
danach eine Ganzkorper-Aromamassage, die ihre
Sinne belebt. Wahlen Sie Ihr personliches Aroma-
Erlebnis.

Informieren Sie sich im Bereich SPA & Meer,
liber das Meine Reise Bordportal oder liber die
Mein Schiff® App, welche Leistungen auf lhrer
Reise angeboten werden.
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Kids & Teens: Vegan-Kosmetik, Ausreinigung

(45 Min.)

In kurzer Zeit wunderschon: Das Gesicht wird mit der
hyapur® GREEN-Pflegelinie sanft ausgereinigt und
mit viel Feuchtigkeit gendhrt. Ablauf: Abreinigung,
Peeling, Ausreinigung, Hyaluron-Serum, Augen- und
Abschlusspflege.

Kids & Teens: Manikiire (45 Min.)

Darauf konnen sich unsere jungen Gaste freuen: Die
Hande werden massiert, die Nagel gepflegt und
anschliefend wird ein Lack in der Wunschfarbe
aufgetragen.

Kids & Teens: Pedikiire (45 Min.)

Da strahlen die Fiif’e unserer jungen Gaste: Bei
dieser Anwendung stehen ein FulRbad, Nagel- und
FuBpflege, eine Fullmassage sowie ein Lack in der
Wunschfarbe auf dem Programm.

Kids & Teens-
Anwendungen

Kids & Teens: Duo-Quick-Pflege Manikiire und Pedi-
kiire (40 Min.)

Lust auf schone Hande und FiiRe? Bei dieser
Anwendung werden die Finger- und Fufinagel

unserer jungen Gaste in Form gefeilt und ein Lack

in der Wunschfarbe aufgetragen.

Kids & Teens: Manikiire und Pedikiire (75 Min.)
Ein Rundumpaket fiir schone Nagel: Unsere jungen
Gaste genielden ein FuRbad, Nagel- und Fufipflege,
eine Fulmassage und das Beauty-Programm auch
fiir die Hande. AnschlieRend wird ein Lack in der
Wunschfarbe aufgetragen.

Kids & Teens: Massage (20 Min.)
Riicken- oder Fulk- und Beinmassage flir unsere
jungen Gaste.

Kids & Teens: Nagel lackieren (15 Min.)
Nur in Verbindung mit einer Mani- oder Pedikiire
buchbar.
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Auf Herz und Fitness

cetestet

Ihr Korper schreibt Ihren Trainingsplan - lassen Sie darum Ihren individuellen Status quo von unseren
Gesundheitsexperten an Bord ermitteln. Legen Sie so den Grundstein fiir nachhaltige Trainingserfolge, einen
gesunden Lebensstil und ein besseres Wohlbefinden. Stellen Sie einfach Ihre personlichen Gesundheitschecks
zusammen oder profitieren Sie von unserem Komplettangebot.

Einflihrung und Beratungsgesprach

(15 Min.)

Besprechen Sie mit lhrem Personal Trainer, was Sie
erreichen mochten: mehr Kraft, Ausdauer, Ent-
spannung, eine bessere Ernahrung oder Gewichts-
reduktion? Zusammen entwickeln Sie lhren
individuellen Plan.

Beratungsgesprach (Korperhaltung)

(15 Min.)

Lassen Sie sich von unseren Experten rund um das
Thema Verbesserung der Kérperhaltung und Reduzie-
rung von Schmerzen in Sprung- und Kniegelenken, der
Hifte, Wirbelsdule und dem Nacken beraten.

Bodyscan | Korperzusammensetzungsanalyse

(20 Min.)

Wenn Sie sich sportlich verbessern wollen, starten Sie
mit einem Bodyscan: Wie grof3 sind lhre Muskelmasse
und der Korperfettanteil? Welches Fett haben Sie im
Korper und wie fit sind lhre Zellen? Auf Grundlage
dieser Daten konnen Sie Ihr Training gezielt steuern.

Health Check (30 Min.)

Mit welchem Puls trainieren Sie am besten? Mit der
Herz-Stress-Messung und dem Lifestylescan ermitteln
wir lhre individuellen Trainings-Herzfrequenzen. Mit
diesen Daten treiben Sie im optimalen Bereich Sport
und konnen sich leichter verbessern.

Body Focus (40 Min.)

Wie verbrennt Thr Kérper Energie, wie grof? sind die
Muskelmasse und der Fettanteil? Mit der
Stoffwechselmessung und der Analyse der Korper-
zusammensetzung wissen Sie, was Sie fiir eine
optimale Ernahrung und einen passenden Lebensstil
brauchen.

Body Shaper (50 Min.)

Mochten Sie fitter werden oder abnehmen? Dann
nutzen Sie den Body Shaper, um zu checken, wo Sie
stehen und wie |hr weiterer Weg aussehen sollte.
Nach der Stoffwechselmessung, der Analyse lhrer
Korperzusammenstellung und der Herz-Stress-
Messung erhalten Sie eine individuelle Erndhrungs-
und Trainingsberatung.

Vitalwerte-Zellscreening (25 Min.)

(wird angeboten auf: MS1,MS2)

60 Sekunden, die Ihre Gesundheit verandern konnen.
Das Zellscreening am Handgelenk verrat Thnen den
Status lhrer Mineralstoffe, Spurenelemente und
toxischen Metalle. Anhand der Auswertung kdnnen
wir Ihnen wertvolle Tipps geben.

Vitamine und Spurenelementen-Check (15 Min.)
(wird angeboten auf: MS1,MS2)

Mochten Sie einen schnellen und effizienten Status
Ihres Vitamin- oder Spurenelemente-Haushaltes
erhalten? Die 60-Sekunden-Messung liefert Ihnen die
Antwort.

Stoffwechselanalyse (30 Min)

Wie viel Energie verbrennt Ihr Kérper? Wir nehmen
Ihren Stoffwechsel unter die Lupe und geben lhnen
wertvolle Tipps, was Sie verandern kénnen.

Stoffwechsel Diagnostik & Belastungstest (75 Min.)
(wird angeboten auf: MSF)

Bestimmen Sie lhren Kalorienverbrauch und lhre
Energiebilanz - so passen Sie Ihren Lebenstil, Ihr
Training und Ihre Erndhrung perfekt an. Der Energie-
verbrauch wir in Ruhe ermittelt und mit dem Belas-
tungstest werden optimale Trainingsbereiche erfasst
und Empfehlungen mitgegeben.

SPORT & GESUNDHEIT
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EMS - Gesundheits- und Beautyberatung

(45 Min.)

Das Besondere beim EMS-Training sind die
elektrischen Impulse, die wahrend der Ubungen an
Ihre Muskeln gesendet werden. Dadurch bauen Sie im
ganzen Korper effektiver mehr Muskelmasse auf. Doch
der grolte Vorteil ist: Sie werden schneller fit.

Gesunder Riicken mit EMS

Training und Anamnese (40 Min.)

Beim EMS werden lhre Muskeln mit elektrischen
Impulsen stimuliert, damit Sie schneller fit werden.
Wenn Sie besonders lhren Riicken starken mochten,
checken die Experten zunachst in einer Anamnese,
was Sie brauchen. AnschlielRend trainieren Sie fiir 20

Minuten. An Bord auch als 3er- und 5er-Paket buchbar.

EMS Training ohne Trainer

Sie haben das EMS Smartworkout System schon
kennengelernt und mochten nun fir sich die V
orteile des Systems eigenstandig nutzen? Einfacher
und effizienter konnen Sie Ihre Zeit nicht nutzen.

20 Min.
3x20 Min.
5x20 Min.

Das volle Programm fur
hre Gesundheit

EMS-Training zu zweit
Das Besondere beim EMS-Training sind die
elektrischen Impulse, die wahrend der Ubungen an
Ihre Muskeln gesendet werden. Dies erbringt den
grollen Vorteil, dass sie in kurzer Zeit im ganzen
Korper Muskelmasse aufbauen und fit werden. Zu
zweit macht es doppelt SpaR! An Bord auch als
3er- und 5er-Paket buchbar.
20 Min.
3x20 Min
5x20 Min.

EMS-Training
Das Besondere beim EMS-Training sind die
elektrischen Impulse, die wahrend der Ubungen an
Ihre Muskeln gesendet werden. Dies erbringt den
rofRen Vorteil, dass sie in kurzer Zeit im ganzen Korper
Muskelmasse aufbauen und fit werden. Auch als
3er -, 5er- und 10er- Paket erhaltlich.
20 Min.
3x20 Min.
5x20 Min.

Lassen Sie sich zur EMS Home Variante beraten. Training fiir Kardio, Muskelaufbau und Entspannung fiir
zu Hause, inkl. Garantie und Support auch nach dem Urlaub.

[ ]
E Ihre Gesundheitspakete kdnnen Sie im Bereich SPA & Sport buchen und sich hier individuell beraten

lassen.
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Das Irain

Individuelles Training - fiir Sie gemacht

ng:
individuell aut den Leib
geschneidert

Ob Power Plate, TRX, EMS, klassisches Personal Training, Ernahrungscoaching, Hypoxi oder das spielerische
Training mit iCaros — wir trainieren gern mit lhnen zusammen.

Unsere Gesundheitschecks wie der Health Check, die Stoffwechselanalyse oder der Bodyscan mit Kérper-
zusammensetzungsanalyse geben Ihnen auferdem einen umfassenden Uberblick tiber Ihren aktuellen
Gesundheitszustand. So konnen wir Ihre Trainings- und Gesundheitspldne gezielt und individuell auf Ihre

Bedurfnisse und Ziele abstimmen.

Beratungsgesprach (15 Min.)

Besprechen Sie mit lhrem Personal Trainer, was Sie
erreichen mochten: mehr Kraft, Ausdauer, Ent-
spannung, eine bessere Ernahrung oder Gewichts-
reduktion? Zusammen entwickeln Sie lhren
individuellen Plan.

Beratungsgesprach (Korperhaltung) (15 Min.)
Lassen Sie sich von unseren Experten rund um das
Thema Verbesserung der Kérperhaltung und Redu-
zierung von Schmerzen in Sprung- und Kniegelenken,
der Hiifte, Wirbelsaule und dem Nacken beraten.

Beratunsgesprach (Stoffwechsel) (15 Min)

(wird angeboten auf: MS1, MS2, MSR)

Lassen Sie sich von unseren Experten rund um das
Thema Verbesserung der Vitalitat und Stoffwechsel-
aktivierung beraten.

Power Plate ohne Trainer (20 Min.)

(wird angeboten auf: MS7, MSR)

Die Digitale POWER PLATE zum Selbertrainieren mit
Einweisung durch lhren Fitness-Experten. Es ist das
perfekte Fitnessgerat, um in kurzer Zeit effektiv Sport
zu treiben. Schon zehn Minuten reichen, um 97 %
Ihrer Muskelfasern zu trainieren und Ihrem Rilicken
mehr Stabilitat zu verleihen.

POWER-PLATE-Training (20 Min.)

Auf der gesamten Flotte steht Ihnen das Power-Plate-
Training zur Verfligung. Es ist das perfekte Fitness-ge-
rat, um in kurzer Zeit effektiv Sport zu treiben. Schon
10 Minuten reichen, um 97 % lhrer Muskelfasern zu
trainieren und Ihrem Riicken mehr Stabilitat zu verlei-
hen. Auch als 3er-, 5er- und 10er-Paket erhaltlich.

TRX-Training (30 Min.)

Ein Workout, das auf der Kombination von Schwer-
kraft und Kérpergewicht basiert. Das Ergebnis:
effektiver Muskelaufbau, Verbesserung der Koordina-
tion und Starkung der Tiefenmuskulatur. Fiir
Einsteiger und Profisportler geeignet. Auch als

3er- oder 5er-Paket buchbar.

Erndhrungscoaching: ,GANZ SCHON GESUND“
(30 Min. /60 Min.) Wie konnen Sie sich gesund und
ausgewogen erndhren, ohne grof} verzichten zu
mussen? Entdecken Sie Genuss neu und erarbeiten
Sie mit einem Experten einen individuellen Plan.
Auch als 3er- oder 5er-Paket buchbar.

CyberFitness - lhr digitales Studio auf See

Mit CyberFitness trainieren Sie flexibel und

individuell - 24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche.
Wahlen Sie aus einer groRen Auswahl an Kursen:
Yoga, Pilates, Kraft- oder Ausdauertraining

- professionell angeleitet und jederzeit abrufbar.
Genielden Sie lhr Workout, wann immer es lhnen passt
- ganz entspannt im Kursraum mit Blick aufs Meer.
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Personal Training (30 Min. /60 Min.)

Ein Personal Trainer motiviert Sie, holt das Beste aus
Ilhnen heraus und passt das Training an lhre
personlichen Bediirfnisse an. Gonnen Sie sich dieses
individuelle Training. Auch als 3er- oder 5er-Paket
buchbar.

Kinesio-Taping (10 Min. /20 Min. /30 Min.)

Ein Kinesiotape ist ein Multi-Talent: Zum einem stutzt
es eine Uberlastete Muskulatur und die Gelenke. Zum
anderen aktiviert es die Selbstheilungsprozesse,
damit Sie sich besser bewegen kénnen und weniger
Schmerzen haben. Zudem fordert es eine gute
Haltung und regt den Lymphfluss an.

HYPOXI-Training (30 Min.)

(wird angeboten auf: MS1,MS3, MS4, MSR)
Wiinschen Sie sich einen straffen Kérper? Dann
probieren Sie HYPOXI aus. Sie trainieren auf einem
speziellen Gerat, das mit Wechseldruck arbeitet. Das
fordert die Durchblutung und formt das Gewebe.
Mindestgrofie: 1,50 Meter.

NTTRSON

ICAROS - Virtual Reality (15 Min.)

(wird angeboten auf: MS1, MS2, MS7, MSR)

Wer schon immer einmal fliegen oder tauchen wollte,
aber nicht den Mut dazu hatte: Starten Sie das Aben-
teuer mit Virtual Reality. Das macht nicht nur Spal3,
sondern trainiert auch Ihren Rumpf und fordert die
Koordination. Mindestgrofe: 1,40 Meter bis max. 2,00
Meter. Auch als 3er -, 5er- und 10er- Paket erhaltlich.

ICAROS CLOUD - Virtual Reality (15 Min.) 20 €

(wird angeboten auf: MS7, MSR)

Mit effektiven und mitreiflenden digitalen Trainings-
sessions auf der ICAROS CLOUD fit werden und blei-
ben. Verbessern Sie spielerisch lhre Balance,
Koordination und Stabilitat unabhangig von Alter und
Fitnessniveau.

EMS - Gesundheits- und Beautyberatung (30 Min.)
Das Besondere beim EMS-Training sind die
elektrischen Impulse, die wihrend der Ubungen an
Ihre Muskeln gesendet werden. Dadurch bauen Sie
im ganzen Korper effektiver mehr Muskelmasse auf.
Doch der grofite Vorteil ist: Sie werden schneller
wieder fit.

Auch in 3er-, 5er- und 10er-Paketen buchbar.
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Pakete

Sport-Schnupper-Paket 1 (80 Min.)

(wird angeboten auf: MS1, MS3, MS4, MSR)

Diese Fitnessmethoden klingen gut, aber machen Sie
Ihnen auch Spal3? Testen Sie einfach, was Sie am
besten finden.

1 x Power Plate 20 Min.

1 x TRX® 30 Min.

1 x HYPOXI 30 Min.

Sport-Schnupper-Paket 2 (115 Min.)

(wird angeboten auf: MS1, MS2, MS7, MSR)

Sie wollen mit einer neuen Fitness-Methode starten,
aber konnen sich nicht entscheiden? Dann probieren
Sie in unserem Schnupper-Paket aus, was Ihnen Spal}
macht.

1 x Power Plate (20 Min.)

1 x EMS (20 Min.)

1 x Icaros (15 Min.)

1 x TRX® (30 Min.)

1x PT (30 Min.)

Sport-Schnupper-Paket 3 (55 Min.)

(wird angeboten auf: MS1, MS2, MS7, MSR)
Power Plate, EMS und Icaros klingen interessant?
Aber ist es etwas flir Sie? Probieren Sie aus, welche
Fitness-Methode lhnen Spaf} macht.

1 x Power Plate (20 Min.)

1 x EMS (20 Min.)

1 x Icaros (15 Min.)

Paket: Lymphdrainage mit Luftdruckmassagen-
Hose (90 Min.)

Schwere Beine und geschwollene Fiifse nach der An-
reise, dem Sport oder nach einem Landgang? Dann
gonnen Sie sich neue Kraft. Diese Luftdruckmassage
aktiviert das Lymphsystem und lasst angestautes Was-
ser abflieRen. Einfach wohltuend und entspannend!

Dreifache Entspannung fiir die Frau (130 Min.)
Ein exklusives Wellness-Paket, das jede Frau einfach
gliicklich macht:
» Ganzkorper-Peeling mit Meersalz: 30 Min.
» Ganzkorper-Aromamassage: 50 Min.
« Sauerstoff-Kosmetik - Intensiv mit Soforteffekt:
50 Min.

Dreifache Entspannung fiir den Mann (150 Min.)
Ein exklusives Wellness-Paket, das den Alltag
vergessen lasst:

+ Ganzkorpermassage fiir Manner: 60 Min.

+ Rlickenmassage und heil3e Rolle: 30 Min.

« Kosmetik flir Manner: 60 Min.

BEWEI Body Vitalitatskonzept

(wird angeboten auf: MS1, MS2)

Das BEWEI Body Vitalkonzept wahrend lhrer Reise! Sie
bekommen zum Start eine aktuelle Korperanalyse mit
Ihren personlichen Werten. Anschlielend die BEWEI-
Radiofrequenzanwendung inklusive Massage und
mechanischer Lymphdrainage (a 90 Minuten).

Meine Ayurveda-Woche (195 Min.)

Die ayurvedischen Massagen entspannen, l6sen

Blockaden und bringen lhren Korper und Geist ins

Gleichgewicht.

+ Ayurvedische Kopf- und Schulter-
Nackenmassage: 45 Min.

+ Ayurvedische FuBmassage: 2 x 45 Min.

+ Ayurvedische Ganzkorpermassage: 60 Min.

Paket Achtsamkeit & Entspannung, (65 Min.)
(wird angeboten auf: MSR)

1 x brainLight-Massage, 20 Min.

1 x HydroMassage, 20 Min.

1 x Wellness-Lounger-Relax, 25 Min.

Paket Regeneration & Entspannung (85 Min.)
(wird angeboten auf: MSR)

1 x Wellness-Lounger-Relax, 25 Min.

1 x HydroMassage, 20 Min.

1 x Sauerstoff-Anwendung im Liegen, 40 Min.

Detox-Paket (75 Min.)

(wird angeboten auf: MSR)

1 x Detox mit MLX iDome, 40 Min.

1 x Wellness-Lounger-Relax, 25 Min.

1 x Kaltekammer zur Regeneration, 10 Min.

Fitness & Regeneration (70 Min.)

(wird angeboten auf: MSR)

1 x EMS Training. 20 Min.

1 x Sauerstoff-Anwendung im Liegen, 40 Min.
1 x Kaltekammer zur Regeneration, 10 Min.

SPORT & GESUNDHEIT
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Vortrage

angeboten werden.

Bitte informieren Sie sich im Tagesprogramm und im Kursplan, welche Vortrage auf lhrer Reise

Vortrag: ,,Ganz schon schlank im Handumdrehen“
(30 Min.)

Wie funktioniert unsere Ernahrung? Das erklaren wir
Ilhnen in unserem Vortrag - in kleinen, gut
verdaulichen Happchen.

Vortrag: ,,H6ren Sie auf Ihr Herz“ (30 Min.)
Warum ist ein herzfrequenzgesteuertes Training so
wichtig? Dieser Vortrag vermittelt praktische Tipps
und setzt den Startschuss in ein gestinderes und
fitteres Leben.

Vortrag: ,,Stressfrei und ganz schon gesund“

(45 Min.)

»Du lachelst - und die Welt verandert sich.“ Was
Buddha einst sagte, stimmt noch heute. Wir stellen
Ihnen die Erkenntnisse und Methoden des positiven
Denkens vor.

Vortrag: Gesundheit und Schonheit ,,Der Impuls
von Medical Beauty“ (30 Min)

Was bedeutet Medical Beauty? Was kann Sauerstoff-
kosmetik und wie wird Tiefenreinigung mit DermacC-
lear fiir die Haut eingesetzt? Wir laden Sie herzlich zu
unserem Infovortrag ein und stellen Ihnen die
Methoden vor. Anschlieftend diirfen Sie im Bereich
SPA & Meer die Anwendungen personlich testen.

Vortrag: Aufrecht durchs Leben, durch bessere
Korperhaltung gesiinder und produktiver leben
(30 Min.)

Wer aufrecht geht, hat mehr vom Leben. In diesem
Vortrag erfahren Sie, warum lhre Korperhaltung weit
mehr ist als nur eine asthetische Frage. Lernen Sie zu-
satzlich Shapes kennen - eine innovative Art der Fuf3-
unterstitzung.

Vortrag: ,,Schnell und effizient den Korper straffen*
Beim EMS-Training stimulieren elektrische Impulse
Ihre Muskeln und intensivieren das Workout. Erfahren
Sie mehr Details und wie Sie durch EMS im Alltag
wertvolle Zeit sparen.

Vortrag: "Mit EMS schmerzfrei den Alltag genieRen"
(30 Min.)

Beim EMS-Training stimulieren elektrische Impulse
Ihre Muskeln und helfen Bewegungseinschrankungen
zu beseitigen. Erfahren Sie mehr, wie Sie lhre Schmer-
zen und Einschrankung durch EMS bewaltigen konnen.

EMS-Infoveranstaltung: ,Schmerzfrei und Muskel-
aufbau® (20 Min)

Schlimme Riickenschmerzen, aber keine Zeit fiir
Sport? Wir haben die Losung fiir Sie: EMS-Training.
Besuchen Sie unsere kostenfreie Infoveranstaltung.

Vortrag: ,,Die Ursachen von Knie-, Hiift- und Rii-
ckenschmerzen® (30 Min.)

Entdecken Sie mit Shapes eine innovative Art der
FuBunterstlitzung, die mit dem German Innovation
Award in der Kategorie ,Medical & Health"
ausgezeichnet wurde.

Vortrag: Gesundheit und Schonheit - ,Vitalitat mit
BEWEI* (30 Min.) (wird angeboten auf: MS1,MS2)
In unserem spannenden Vortrag stellen wir Ihnen die
Radiofrequenztherapie vor, durch die Sie entspannt
im Liegen lhre Korperkontur, lhr Hautbild und lhre
Vitalitat verbessern konnen.

Weitere Informationen erhalten Sie im Bereich
SPA & Sport.
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Aktiv sein —
Mmit Weitsicht und
Meerblick

Gesundheit, Sport und Wohlbefinden gehdren fiir uns untrennbar zusammen. Darum kénnen Sie lhren
sportlichen Routinen auch hier an Bord nachgehen - oder neue Impulse fiir einen ausgeglichenen Alltag mit

nach Hause nehmen.

= Im Bereich Sport & Gesundheit vereinbaren Sie lhre Termine flir Kurse und Workshops - und konnen
& sich auf Wunsch individuell beraten lassen.

Uber das Meine Reise Bordportal und die Mein Schiff® App fiihren Sie lhre Reservierung fiir Sport-
und Gesundheitsangebote bequem mit wenigen Klicks aus.
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Das reinste

&

Sportvergnugen

An Bord der Mein Schiff® Flotte erwartet Sie ein ab-
wechslungsreiches Sport- und Gesundheits-
programm. Starten Sie aktiv in den Tag mit einer
Joggingrunde an der frischen Meeresluft, ziehen
Sie lhre Bahnen im Pool oder nehmen Sie an einem
unserer zahlreichen Sportkurse teil, wie dem
morgendlichen Yogakurs ,,Mein Sonnengruf3*,

Fur alle, die es dynamischer mogen, bieten wir
beispielsweise Functional Training an. Den aktuellen
Kursplan finden Sie sowohlim Bereich Sport &
Gesundheit als auch im Meine Reise Bordportal
unter der Kategorie ,,Fitness*®.

Die Kurse sind dabei fiir Sie kostenfrei. Bitte erschei-
nen Sie spatestens flinf Minuten vor Beginn, um einen
reibungslosen Ablauf zu gewahrleisten.

Wichtig: Melden Sie sich zu den Kursen an, da die
Teilnehmerzahl begrenzt ist.

Ebenso kostenfrei und eine gute Investition in lhre
Gesundheit sind unsere zahlreichen Vortrage zu den
Themen Ernahrung, Entspannung und Bewegung, die
wahrend der Reise von unseren Experten gehalten
werden.

SPORT & GESUNDHEIT

Schiff GroRe Sportbereich

Mein Schiff 1 Fitnessstudio: ca. 490 m?, Kursraum: ca. 82 m?, Arena
Mein Schiff 2 Fitnessstudio: ca. 490 m?, Kursraum: ca. 82 m?, Arena
Mein Schiff 3 Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?, Arena, Cycling-Raum
Mein Schiff 4 Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?, Arena, Cycling-Raum
Mein Schiff 5 Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?, Arena, Cycling-Raum
Mein Schiff 6 Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?, Arena, Cycling-Raum
Mein Schiff 7 Fitnessstudio: ca. 490 m?, Kursraum: ca. 82 m?, Arena

Mein Schiff Relax Fitnessstudio: ca. 400 m?, Kursraum 60 m?, Arena

Mein Schiff Flow Fitnessstudio: ca. 400 m?, Kursraum 60 m?, Arena
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Workshops und Events

Sie mochten die Zeit an Bord nutzen, um Neues
auszuprobieren und unterschiedliche Sportmdglich-
keiten auszutesten? Bei unseren exklusiven
Workshops und Events konnen Sie unter der
Anleitung unserer professionellen Trainer lhre

neue Lieblingssportart entdecken.

Die Bandbreite reicht je nach Schiff von Pilates liber
Cycling und Latin Dance bis hin zu Jumping Fitness.
Nehmen Sie neuen Elan mit nach Hause: Um einen
nachhaltigen Trainingserfolg zu gewahrleisten, stellen
Ilhnen unsere Trainer gerne Informationsmaterial und

Ubungen fiir die Zeit nach Ihrer Reise zusammen.
Workshops, Events, Gruppentrainings und
Einflihrungen sind unsere Hohepunkte an Bord

und konnen gegen einen Aufpreis gebucht werden.

Sie kdnnen diese schon vorab im Bereich Meine
Reise oder nach Reisebeginn liber das Meine Reise
Bordportal buchen. Probieren Sie es aus und
lassen Sie sich begeistern.

Faanuun:
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Ganz Schon Gesund -

das Konzept

Was unser Ganz Schon Gesund-Konzept bedeutet?
Dass es ganz schon gliicklich macht.

Wenn Sie bereits langer vorhatten, sich gestinder zu
ernahren und mehr zu bewegen, dann zeigen wir
Ihnen, wie Sie damit starten konnen. Und das Beste
ist: Dieser Weg fuihlt sich Giberhaupt nicht nach
Verzicht an.

Dafiir stimmen wir mit lhnen einen individuellen
Ernahrungsplan ab. In unseren Restaurants - dem
Atlantik Klassik, Atlantik Mediterran, Anckelmann-
splatz Buffet-Restaurant und dem Ganz Schon Gesund
Bistro auf der Mein Schiff 1, Mein Schiff 2 und

Mein Schiff 7 - erwartet Sie eine Auswahl an
kostlichen und ausgewogenen Gerichten.

Ernahrungscoaching

Wie konnen Sie sich gesund und ausgewogen ernah-
ren, ohne grol} verzichten zu miissen? Entdecken Sie
Genuss neu und erarbeiten Sie mit einem Experten
einen individuellen Plan. Auch als 3er- oder 5er-Paket
buchbar. 30 Min. /60 Min.

AuRerdem zeigen wir lhnen gezielte sportliche
Aktivitaten und sorgen dafiir, dass Sie auch einmal
abschalten kénnen.

GenieRen Sie dafiir eine zellaktivierende SPA-An-
wendung, die Kérper und Geist belebt. Lassen Sie
sich von uns beraten und entdecken Sie Ihren
personlichen Weg.

Personal Training

Ein Personal Trainer motiviert Sie, holt das Beste aus
Ihnen heraus und passt das Training an Ihre personli-
chen Bedlirfnisse an. Génnen Sie sich dieses individu-
elle Training. Auch als 3er- oder 5er-Paket buchbar.

30 Min. /60 Min.

SPORT & GESUNDHEIT

42 GANZ SCHON GESUND-KONZEPT

GANZ SCHON GESUND-KONZEPT

43



RUHEOASEN RUHEOASEN

Ruheoasen

Entspannungslogen sind RuUckzugsoasen fur Entspannungslogen (120Min) Unser Tipp:
GenieRen Sie einen besonderen Platz fiir sich oder zu Erkundigen Sie sich gerne nach dem beliebten
NOC h me h 1 P [l \/atS p h are zweit. Direkt an der Sonne und mit einem »Auslauf-Spezial“ oder weiteren Angeboten.
fantastischen Blick. Hier lernen Ihre Gedanken fliegen.
Genielien Sie lhre Privatsphare. Entspannen Sie allein oder zu zweit und lassen Sie Ihren Blick Uber das
Meer schweifen. Bitte beachten Sie, dass die Entspannungslogen nicht auf allen Schiffen baugleich sind.

|
® Unsere Entspannungslogen sowie lhre private SPA Suite konnen Sie an der SPA & Meer Rezeption buchen.

0

Mein Schiff 1 &2 Mein Schiff3&4 Mein Schiff5 Mein Schiff6 Mein Schiff 7 Mein Schiff Relax Mein Schiff Flow

Entspannungslogen \/ \/ \/
SPA Suite \/ \/
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Fass Sauna

Die Fass Sauna ist eine Ruckzugsoase
fur noch mehr Privatsphare

Sauna in exklusivem kleinen Kreis, max. 5 Personen. Auch flir Familien separat oder fiir einen langeren
Zeitraum buchbar. Sprechen Sie uns an.

|

®  Anmeldung: Holen Sie den Schlissel ca. zehn Minuten vor Beginn an der SPA & Meer-Rezeption ab.
Kommen Sie gerne gleich im Bademantel.

Exklusive Fass Sauna im Freien Hinweis: Erkundigen Sie sich an Bord nach Familien-

(wird angeboten auf: MSR, MSF) zeiten und melden Sie sich 5 Minuten vorher an der

GenielRen Sie pure Entspannung in unserer exklusiven SPA Rezeption an. Die Sauna wird ggf. mit weiteren

Fass Sauna fiir 5 Personen auf Deck 19. Umgeben von Personen geteilt (max. 5 Gaste).

Weite und Natur erleben Sie besondere Wohlfiihl-
momente. Gonnen Sie sich eine Auszeit der
besonderen Art. Erkundigen Sie an Bord auch
gern nach Familienbuchungen fiir 5 Personen.
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Kurz und pundig

Unten finden Sie alle Informationen auf einen Blick. Unsere Mitarbeiter im Bereich SPA & Sport stehen Ihnen
flir weitere Fragen gern personlich zur Verfligung. Wir freuen uns auf Sie.

Wo kann ich Anwendungen,

Fitnessleistungen, Kurse und Logen buchen?

Viele unserer kostenpflichtigen Sport-, Schonheits-
und Gesundheitsangebote kdnnen Sie bequem in
Ilhrem Meine Reise Bordportal in der Mein Schiff® App
oder auf Ihrem Smartphone, Tablet-PC oder Laptop
reservieren unter: meinereise.meinschiff.de

Naturlich konnen Sie Ihren Termin auch direkt
im Bereich SPA & Meer oder Sport & Gesundheit
vereinbaren.

Was passiert, wenn ein Termin nicht wahrgenom-
men wird?

Wenn Sie einen Termin nicht wahrnehmen konnen,
bitten wir Sie, mindestens zwolf Stunden vor Beginn
an der SPA & Meer oder Sport & Gesundheit Rezeption
abzusagen oder den Termin im Meine Reisen Bord-
portal bzw. in der Mein Schiff® App zu stornieren.
Ansonsten erlauben wir uns, lhnen die Zeit in
Rechnung zu stellen, dasselbe gilt bei Nicht-
erscheinen. Eine Ausnahme besteht bei Krankheit
(@rztliche Bestatigung erforderlich).

Welche Schuhe brauche ich fiir den Fitnessbereich?
Fur die Nutzung des Fitnessbereichs bendtigen Sie
feste geschlossene Sportschuhe und funktionale
Sportbekleidung.

Muss ich mich auch fiir kostenfreie Fitnessangebote
anmelden?

Bitte melden Sie sich fiir alle Angebote vorher im
Bereich Sport & Gesundheit oder im Meine Reise
Bordportal bzw. in der Mein Schiff® App an. Unser
Tipp: Fur exklusive Leistungen wie Workshops, Events,
Einflihrungen und Gruppentrainings konnen Sie sich
Ihren Platz bereits vor Beginn der Reise sichern.

Wenn Sie nicht teilnehmen kdnnen, haben Sie bis 12
Stunden vor Beginn die Moglichkeit einer kostenfreien
Stornierung.

Gibt es ein Mindestalter fiir das Training an Kardio-
geraten und die Teilnahme an Fitnesskursen?

Das Mindestalter fiir das Training an den Kardio-
geraten und die Teilnahme an den Fitnesskursen
betragt 14 Jahre.

Ab 16 Jahren ist die selbststandige Nutzung der
Kraftgerate moglich.

Eine Ausnahme besteht bei Leistungssportlern bzw.
einer Verschreibung vom Arzt (inklusive Bescheini-

gung vom Arzt oder Sportverein). Bei Vorlage kann

auch ein Personal Training ab 14 Jahren angeboten

werden.
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Im Kids-Club und in der Teenslounge wird ein kinder-
und jugendfreundliches Programm zu verschiedenen
Themen unter professioneller Anleitung geboten.
Fragen Sie uns direkt vor Ort.

Inwiefern kann ich den Bereich SPA & Meer

als Schwangere nutzen?

Generell konnen an Bord der Mein Schiff® Flotte aus
Sicherheitsgriinden keine Massagen fiir werdende
Mitter durchgefiihrt werden. Anwendungen von
Ganzkorperpeelings und -packungen sind ab dem

4. bis zum 6. Schwangerschaftsmonat moglich.
Gesichtsanwendungen, Manikiire und Pedikiire
(ohne Massage) konnen uneingeschrankt stattfinden.

Diirfen auch Kinder SPA-Anwendungen
wahrnehmen?

Zwischen 8 - 11 Jahren diirfen Kinder nur in
Begleitung eines Erziehungsberechtigten diverse
Wohlfuhlanwendungen im Bereich SPA & Meer
genieRen. Ab 12 Jahren sind Anwendungen auch
ohne Erziehungsberechtigten mit dessen Unterschrift
moglich. Wir halten flir unsere jungen Gaste (bis 17
Jahre) spezielle Kids & Teens Anwendungen bereit.

UNSERE KOOPERATIONSPARTNER:

alessandro

OFFNUNGSZEITEN

SPA & Meer Rezeption:
08:00-21:30 Uhr

Anwendungen:
8:00-21:30 Uhr

Friseur:
08:00-21:00 Uhr

Sport & Gesundheit:
Offnungszeit:

durchgehend geoffnet
Betreuungszeit: 7:00-19:00 Uhr

Bitte informieren Sie sich an Bord Uber die
aktuell geltenden Offnungszeiten, da diese
variieren konnen.
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