Letzte Vorbereitungen auf die Kur

FUR DEN LEICHTEN Helfen Sie uns dabei, Ihre Kurerfahrung zu optimieren, indem Sie uns

EINSTIEG vorab wichtige Informationen bereitstellen.

Wir bitten Sie daher, vor Ihrer Anreise:
Uploaden Sie Ihre medizinische Befunde Uber das Personal Health
Center.
Geben Sie bitte Ihre Ankunftszeit bekannt.

Bendtigen Sie unseren Transferservice? Gerne organisieren wir
diesen fur Sie.

PACKLISTE Wahrend lhres Aufenthaltes konnen Sie ein umfangreiches Angebot an
Aktivitdten nutzen.

Bitte bringen Sie daher mit:

legere Kleidung und Sportschuhe flr Indoor-Gymnastik
wetterfeste Outdoor-Sportbekleidung

gutes Schuhwerk fir leichte Wanderungen

Schwimmbekleidung

Winterstiefel flir Schneeschuhwanderungen (fir Winteraufenthalte)

Medikamente, welche Sie regelmaRig einnehmen *

* Bitte bringen Sie Medikamente, welche Sie regelmaRig einnehmen,
mit und nehmen diese bis zu Ihrem arztlichen Erstgesprach wie
gewohnt ein. lhr MAYRLIFE Arzt wird mit Ihnen die weitere Einnahme
besprechen.

ESSKULTUR Um den Einstieg zu erleichtern, empfehlen wir, bereits sieben Tage vor
VOR DER KUR Beginn lhrer Kur lhre Ess- und Schlafgewohnheiten umzustellen.
Essen Sie nur leicht verdauliche Speisen.

Versuchen Sie, abends nichts oder wenig zu essen und meiden Sie
jede Form von Rohkost (Salate, Obst, Fruchtsafte).

Trinken Sie pro Tag 2-3 Liter stilles Wasser oder Krautertee, jedoch
bitte nicht wahrend der Mahlzeiten.

Meiden Sie Kaffee, schwarzen Tee, Alkohol und Nikotin.

Planen Sie Ruhepausen und gehen Sie frih zu Bett.



Am Anreisetag

SO FINDEN SIE
ZU UNS

CHECK IN

RESTAURANT

RAHMEN-
PROGRAMM

Sie kdnnen unser Medical Health Resort von mehreren Flughafen und
Bahnhéfen aus erreichen bzw. mit dem Auto anreisen.

Flughafen Salzburg: 1 Std. 15 Min.
Flughafen Linz: 1 Std. 45 Min.
Flughafen Minchen: 3 Std.
Flughafen Wien: 3 Std.

Bahnhof Salzburg: 1 Std.
Bahnhof Bad Aussee: 10 Min.

Unser Haus ist barrierefrei erreichbar und bietet unseren Géasten
Garagen-Parkplatze.

Beim Check-in erhalten Sie lhre Einladung zur arztlichen Anfangs-
untersuchung.

Check-in: ab 15 Uhr
Check-out: bis 12 Uhr

Der Ausgangspunkt lhres Aufenthalts ist das Erstgesprach mit lhrem
MAYRLIFE Arzt, welches am Tag nach Ihrer Anreise (Ausnahme:
Wochenende) stattfindet. Ihr medizinisches Programm wird nach lhrem
ersten Arztgesprach fir Sie geplant und eingebucht.

Wenn Sie am Samstag oder Sonntag anreisen, erhalten sie ab dem
ersten Tag unsere leichte, basische MAYRLIFE Cuisine, damit Ihr Kérper
sanft in die Entgiftung und Reinigung gefihrt wird. So werden Sie opti-
mal fir lhre arztliche Anfangsuntersuchung am Montag vorbereitet.

lhre Mahlzeiten nehmen Sie in unserem Restaurant - bei Schonwetter
gerne auch auf der Terrasse - ein.

Frihstlck: 7:15 - 9:00 Uhr
Mittagessen: 12:00 - 13:30 Uhr
Abendessen: 17:30 - 19:00 Uhr

Unser breites Angebot an Aktivitidten konnen Sie gleich nach lhrer
Anreise beanspruchen.

Wir bieten taglich wechselnde Gruppenaktivitdten und Ausflige in der
Region. Beim Check-in erfahren Sie mehr zum aktuellen Rahmenpro-
gramm.



FITNESSRAUM &
SPA

UMGEBUNG

Unser Medical Health Resort ist mit einem Fitnessraum und einem Spa
ausgestattet.

Sie haben wahrend der Offnungszeiten die Mdglichkeit, hier eigenstan-
dig Sport zu betreiben bzw. sich zu entspannen.

MAYRLIFE Altaussee befindet sich in einer malerischen Umgebung an
einem der schonsten Seen Osterreichs.

Die Region ladt zu zahlreichen Wanderungen, der Umrundung des
Altausseer Sees, zum Schwimmen im See und vielem mehr ein.

Ihr erster Kurtag

ARZTLICHE
ANFANGS-
UNTERSUCHUNG

THERAPIEPLAN

MAYRLIFE CUISINE

TAGLICHE ARZT-
KONSULTATION

Beginn der Kur

Dabei fuhrt Inr MAYRLIFE Arzt eine Anamnese und die Untersuchung
des Kdérpers nach F. X. Mayr durch. Anhand dieser Diagnostik werden
der Kurablauf, die Therapieempfehlung. weitere Diagnostik und die Diat
festgelegt. Es werden auch die Nahrungserganzungsmittel und Medika-
mente als Begleitung zur Kur verschrieben.

Individuelle Kur nach Plan

Basierend auf den Ergebnissen der Anfangsuntersuchung wird ein indi-
viduell auf Sie abgestimmter Plan an Behandlungen und Therapien fur

Ihren gesamten Aufenthalt erstellt. Diesen erhalten Sie am Abend des

ersten Kurtages.

MaBgeschneiderte Ernahrung

Zu Beginn Ihrer Kur werden per Test Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
und Belastungen, welche besonders in der Heilung des Darms berUtck-
sichtigt werden sollen, festgestellt. Die daraus abgeleitete individuell
fur Sie bestimmte Diat wird Ihnen ab diesem Zeitpunkt in unserem
Restaurant serviert.

Ihr MAYRLIFE Arzt begleitet Sie persénlich

Um den bestmoglichen Therapieerfolg zu gewahrleisten, werden
Sie wahrend lhres gesamten Aufenthaltes von Ihrem MAYRLIFE Arzt
begleitet. Die tagliche Abstimmung mit lhrem Arzt ist bei uns selbst-
verstandlich.



21:00 6:30-7:30

Nachtruhe Aufstehen
Leberwickel MAYRLIFE
und erholsamer Morgentrunk zur

Schlaf Darmreinigung &
Mundol

17:30-19:00
Abendessen

7:00-8:00
Morgenaktivierung

Abendessen ent-
sprechend lhrer
individuellen, arztlich
verschriebenen Diat

Leichte Bewegung
zur Aktivierung des
Kreislaufes

13:00-17:00
Personliche Therapien

7:15-9:00
Friihstiick
Frahstlck entsprech-
end der individuellen,
arztlich verschrie-
benen Diat

Individuelle Therapien
and Behandlungen
nach lhrem

Therapieplan

12:00-13:30 8:00-12:00
Mittagessen Personliche Therapien
% 9 Mittagessen ent- Individuelle Therapien
E I n Ta g b e I sprechend lhrer and Behandlungen
: individuellen, &rztlich nach lhrem

I\/l AY R L | F | S verschriebenen Diat Therapieplan

MAHLZEITEN Bewusste und genussvolle Nahrungsaufnahme sind ebenso wichtig wie das Befolgen

konkreter Regeln bei jeder Mahlzeit.

Die Mahlzeiten sind nach dem natlrlichen Tagesrhythmus ausgerichtet. Das heif3t:
Ausreichend frihstlicken, normal zu Mittag essen und am frthen Abend nur Leichtes
zu sich nehmen. Alle Speisen werden aus besten Zutaten schonend zubereitet. Das
garantiert Genuss und Nahrwert auf hdchstem Niveau. Die bewusste Nahrungsauf-
nahme mit langem Kauen ist besonders wichtig. Auch auf richtiges Trinken zum pas-
senden Zeitpunkt achten wir besonders.

SPORT, WELLNESS Zwischen lhren Tagesprogrammpunkten bleibt reichlich Zeit, um sich zu erholen.

UND BEAUTY
Ergédnzend zu lhrem Therapieplan finden Sie eine Vielzahl regenerierender Sport-,

Wellness- und Beautyangebote: Soleschwimmbad, salzreiches Schwebebecken fiur
WATSU-Einzelbehandlungen, Saunalandschaft mit Dampfbad sowie Infrarotkabine. In
der Skin & Beauty Abteilung erhalten Sie Behandlungen, welche lhren Reinigungs- und
Erneuerungsprozess optimal erganzen.

Dazu kommt eine reizvolle Umgebung: Die malerischen Berge und Walder, der
einzigartige Ort Altaussee und ein erstklassiger Golfplatz laden zu Ausfligen ein. Nor-
dic Walking, Ski- und Bootfahren sind ebenso moglich.



