VERANSTALTUNGEN

GASTEINFORMATION

Live-Musik & Tanz
Téglich ab 20.00 Uhr in unserem Stiefbergstiible

Themenbuffet

Samstag ab 18.00 Uhr in unserem Restaurant

Galamenii
Sonntag ab 18.00 Uhr in unserem Restaurant

Schroth-Einfiihrung
Fur Schrothgdste und interessierte Hotelgdste
Montag 11.00 Uhr in unserer Panoramahalle

Cocktailempfang

Montag 18.30 Uhr in unserer Panoramahalle

Wanderausflug
Dienstag 10.00 Uhr in
Bitte tragen Sie sich in die Liste in unserer Sportabteilung ein.

E-Bike Tour
Mittwoch 10.00 Uhr in
Bitte tragen Sie sich in die Liste in unserer Sportabteilung ein.

ONLINE TERMIN-RESERVIERUNG

Massage | Kosmetik | Physio-Pravention

thren Behandlungstermin in unseren Spa-Abteilungen
koénnen Sie ganz bequem online buchen. Einfach
QR-Code scannen und lhre Wohlfuhlzeit sichern.

https://wellness.allgaeu-sonne.de

Happy Cocktail: 18 - 19 Ubr in der Panoramahalle: Tages-Cocktail 5,- €
StieBbergstiible: Tiglich Live-Musik & Tanz ab 20 Uhr
Abteilung fiir Physiotherapie & Massage - 2. Etage - Tel. 965
Abteilung fiir Schonheit & Kosmetik - 2. Etage - Tel. 960
Hotelboutique Corinna Roy - 2. Etage - Tel. 918
Arztpraxis - Dr. Fink & Kollegen - 3. Etage - Tel. 970
Privention & Reha - Sonja Hilzler - 3. Etage - Tel, 914

OFFNUNGSZEITEN RESTAURANT

Frithstiick
2.00 - 1030 Uhr

Poolkarte
10,00 - 17.00 Uhr

Mittagessen (Schroth & a la carte)
12,00 - 13.30 Uhr

Kleine Karte
12.00 - 27.30 Uhr
Schrothkur
1H.00 - 20000 Lihr

Gourmet-Halbpension & a la carte
18.00 - 20.30 Uhr

Fiir unsere Gaste mit Gourmet-Halbpension und unsere Kurgdste sind die
Platze bereits eingeplant - alle anderen Gaste bitten wir um frithzeitige
Tischreservierung.

BUS-TRANSFER

nach Oberstaufen mit dem hoteleigenen Bus:
Hotel: 10.15 | 11,15 | 12,15 || 15,15 | 16,15 | 17.15 |
Bahnhof: 10.25 | 11.25 | 12.25 ] 15.25 | 16.25 | 17.25 | 18.25

ALLGAU WALSER PASS

Mit dem Allgdu Walser Pass genielen Sie wihrend lhres Aufenthaltes im
Allgiu zahlreiche Vorteile, Laden Sie sich bequem die App  Allgidu Walser
App* herunter und erhalten Sie auf Nachirage an unserer Rezeption lhren

persiinlichen QR-Code, um von den Vergiinstigungen zu profitieren.

Der QR-Code dient auch als kastenireie Fahrkarte des MOBIL PASS ALLGALL.
Dieser Pass gilt in Linienbussen und NMahverkehrsziigen im Oberallgdu und
Kempten, im bodo-Verkehrsgebiet (Landkreise Lindau und Ravensbhurg,
Bodenseekreis, auspenommen Linien des Stadtbusses Lindau) sowie fiir die
Bus-Linien 890 und 891 im Bregenzerwald.

Unsere Empiangsmitarbeiter unterstiitzen Sie gerne bei der Einrichtung,

ALLGAU-SONNE

® & e

SONNENPOST

Samstag, 14. Juni bis Freitag, 20. Juni 2025

ZITAT DER WOCHE

,Nicht: Es muss etwas geschehen, sondern: Ich muss etwas tun.”
(Hans Scholl)

TIPP DER WOCHE

Elisabeth Trenkle, Gastebetreuerin
Mein Wander-Vorschlag:

Bei schénem Wetter gehe ich unheimlich gerne zum Eistobel. Durch das drei-
einhalb Kilometer lange Naturschutzgebiet fiithrt ein gut beschilderter Pfad
vorbei an tiefen Strudellochern, riesigen Gesteinsblocke, rauschenden Wasser-
falle und gewaltigen Felswéanden. Gerade im Sommer ist es dort oft schattig
und viele Stellen laden zu einem kiihlenden FuSbad ein. Der Weg ist nicht ge-
eignet flir Kinderwagen oder Rollstuhl.

Diese Schlucht liegt zwischen Oberstaufen und Isny und ist mit dem Auto in
ca. 20 Minuten zu erreichen. Adresse: Hauptstralle 85, 88167 Griinenbach
Offnungszeiten: 09.00 — 16.00 Uhr
Eintritt: Erwachsende 3,50 € mit Allgdu Walser Card 3 €, Kinder: 1,50 €




SCHROTHKUR

Fragen & Antworten zur Schrothkur

Warum darf ich die Schrothkur nicht zu Hause machen?
Die Schrothdidt ist eine Mangeldidt sowie eine hypokalorisch bilan-
zierte Kur und sollte nur unter drztlicher Aufsicht durchgefihrt
werden. Auch fir die Packungen sind speziell ausgebildete
Fachkrifte notwendig.

Wie lange soll die Kur dauern?
Da die Stoffwechselumstellung erst am 6. oder 7. Tag stattfindet,
sollte die Kur mindestens 10 Tage besser jedoch 3 Wochen dauern.

Kann ich bei einer Gluten- oder Laktoseintoleranz
die Schrothkur machen?

Die Schrothkur ist glutenarm. Bitte geben Sie Bescheid, wenn Sie
keinerlei Gluten vertragen, damit lhnen entsprechende Ersatzproduk-
te zubereitet werden. Die Kur an sich ist laktosefrei, da sie frei von
tierischem Eiweif8 ist. Somit ist sie ideal fir Menschen mit einer Lak-
toseintoleranz.

Warum miissen die Packungen so frith am Morgen sein?
Zum einem ist es ideal, wenn der Kérper noch schlafwarm ist. Zum
anderen ist unser Koérper ab Mitternacht in der Entschlackungsphase.

Wie viel Kalorien nimmt man am Tag zu sich?
Die Schrothdidt beinhaltet zwischen 400 und 600 Kalorien.

Lhrzeit

08.15-08.50

(i, 30— 08,50

Samstag

Einweisung an den
Filnessgeralen

Montag

Kirperanalyse

Herzlich Willkommen

KINDERPLANSCHSTUNDE
[n unserem Innenpool tiglich 12.30 - 14.00 Uhr

Wihrend dieser Zeit konnen Sie mit Thren
. Kindern ausgiebig toben und planschen.
Es gibt keine Aufsicht.

Kinder sind zu jeder Zeit in unserem Innenpool

willkommen, jedoch freuen sich dann samtliche

Géste tiber eine ruhige, erholsame Atmosphére
im Poolbereich.

Kinder unter 12 Jahren diirfen sich nur in Begleitung von Erwachsenen
im Poolbereich aufhalten.

Dienstag

Einweisung an den
Filnessgerdlen

HIT-Training ior den

09.00 - 09.45 Zumba fiir Alle Gymnastik Unterkirper

10.00-10.30 Aqua Fitness Aqua Fitness Aqua Filness

10.45=11.45 Pilates Yoga fiir die Balance Riickenfit

11.55-12.15 F‘“’ﬂfﬂﬂ”&ﬁ mil Tiefend "1L:_|j1-::;'1=- ng mit Kiirperreise

12.30-12.45 Eiwﬂz‘;gr;’éﬂﬂ"

13.30= 1630 Geiﬁ;r':’éﬂ&:nlm ng Cefiihrie Wanderung Cefiihrie Wanderung
10,00 Wanderausflug

Pool Gymnastik

s kinnen max. 14 Gaste an den Kursen leilnehmen. | Fae alle KurseMWanderungen gill: Bitte tragen Sie sich in die Liste ein | Sie wind am spdten Nachmittag in der Sportableilung ior den daraoifolgenden Tag
ausgelegt, fiir montags bereits am Samstag. | Beservierungen ftr Kurse an weiteren Tagen sind nicht moglich. | Sollten Sie doch mal nicht an einem Kurs eilnehmen kiinnen, bitten wir Sie, sich wieder von der
Liste zu streichen, um anderen Gisten die Chance zu geben mitzumachen, | Bitte an festes Schubwerk und wetterfeste Kleidung bei den Wanderungen denken, | Sollten die gefiibrien Wanderungen
witterungsbedingt ausfallen, werden Ersatzkurse in unserem Gymnastikraum angeboten. | Welche Kurse fur Sie als Korgast gesignet sind, besprechen Sie gerne mit unserer Sportbetreuung, Fir Schiden, welche

SPORTPLAN 14.06. - 20.06.2025

Mittwoch Donnerstag Freitag
Kirperanalyse Kiirperanalyse

Einweisung an den

Filnessgerdlen
Drums Alive T;lE:izlll::L:l'.:ilr-l;I:fl: ! I:””Ll.r.::lll,l_il:lf.:;:i:.:iI.IH mil
Aqua Filness Aqua Filness Aqua Filness
Pilates Sanit Hatha Yoga Yopa Flow

Phanlasiereise Entspannier Faszienflow Soundhealing

Einweisung an den
Fitnessgerdlen

. Gefiihrie Wanderung mil 12.30 Gefiihrie
Gefithrte Wanderung Bowle-Treff Wanderung
E-Mountainhike-Tour

(35 € Leihgebiihr)
Fitnesswell Outdoor

durch Vorsatz oder grobe Fahrlissigkeit verursacht wurden, wird nicht gehaftet. | Anderungen vorbehalten! | Der aktuelle Tagesplan liegt in der Sportbetreuung aus.

SCHROTHKUR

NEUIGKEITEN

Warum die frithen Morgenstunden flr die Packung?

Weil unser Kérper ab Mitternacht in der Entschlackungsphase ist.

Unsere Schrothfilme diese Woche jeweils ab 3.30 Uhr:

Montag: Heartbreakers | Besser geht’s nicht

Dienstag: Aus ndchster Ndhe | Alles eine Frage der Zeit
Mittwoch:  Always| Sie nennen ihn Radio

Donnerstag: Michael Clayton | P.S. Ich liebe Dich
Freitag: Ein ungezihmtes Leben | Freundinnen
Samstag: Ein unmoralisches Angebot | Bee Season

Sie mochten wissen, was in der Allgdu Sonne aktuell los ist und Gber
MNeuigkeiten informiert werden? Dann abonnieren Sie unseren
Newsletter oder folgen uns auf Facebook ,Allgiu Sonne” und

Instagram ,allgaeu_sonne”.

Verlinken Sie uns gerne auf lhren Beitragen
oder in lhrer Story und verwenden Sie den Hashtag #allgdusonne

Aktuelle Instagram-Beitrage finden Sie auch auf unserer Homepage unter
Urlaubsinspiration.

flo




