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Sehr geehrte Gaste,

wir laden Sie herzlich in unser Kurhaus im Grugapark ein. In diesem
Programmbheft finden Sie Informationen zum GrugaSportClub, der Grugapark-
Therme und unserem Kursprogramm im Bereich der Pravention und
Rehabilitation.

GRUGAPARK-THERME

In den sechs verschiedenen Saunen der GRUGAPARK-THERME koénnen Sie
herrlich entspannen und sich im Solebecken treiben lassen. Fur Ihr leibliches
Wohl sorgen vitaminreiche Speisen und erfrischende Getranke in unserer Aqua
Bar mit Aul3enterrasse.

GRUGA SPORT CLUB

Trainieren Sie im GRUGA SPORT CLUB, hier stehen lhnen vielfaltige Ausdauer-
und Krafttrainingsgerate zur Verfigung. Steigern Sie mit uns lhre Fitness durch
arztlich-betreutes und computerunterstitztes Geratetraining.

Ambulanter RehabilitationsSport

Im Bereich des éarztlich verordneten Rehabilitationssports bieten wir die
Kursangebote Muskel- und Gelenkgymnastik, Wassergymnastik, Wirbel-
saulengymnastik und ambulanten Herzsport mit verschiedenen Zusatzleistungen
an. Der RehaSport-Geratezirkel ist eine von mehreren Zusatzleistungen, die die
Mdoglichkeit bietet, unter Anleitung von qualifizierten Sportlehrerinnen und
Sportlehrern mit Spal3 in einer Gruppe die eigene Gesundheit zu trainieren.

Praventionskurse

Im Jahr 2012 wird unser Kursprogramm neu eingeteilt, um damit den Anforder-
ungen der Krankenkassen und der Umsetzung der Praventionsrichtlinien nach 8
20 SGB V nachzukommen. Die Aquagymnastik Kurse sind daher in ein I. und II.
Quartal aufgeteilt. Selbstverstandlich konnen Sie den Kurs aber auch wie gewohnt
fur das gesamte I. Halbjahr 2012 buchen. Zusatzliche Informationen finden Sie
auf den weiterfihrenden Seiten.

Kurhaus Gastronomie im Blumenhof

Ob Sonntagsbrunch oder Liquid Lounge im Wassergarten, in unserem Restaurant
und auf den Terrassen lasst es sich mit einem herrlichen Blick in den Grugapark
vorziiglich speisen.

Wir laden Sie herzlich ein, Kur vor Ort kennen zu lernen und einen
entspannenden Aufenthalt in unserem Haus zu verbringen. Einige attraktive
Angebote unseres Hauses haben wir als Gutscheinarrangements zum
Verschenken oder selbst geniel3en flr Sie zusammengestellt.

Fuhlen Sie sich wohl als Gast im Kurhaus im Grugapark. Ihr Kur vor Ort Team
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KURHAUS IM GRUGAPARK Kur Vof Ort
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Offnungszeiten

Montag i Donnerstag 08:301 22:00 Uhr
Freitag 08:30 1 23:00 Uhr
Samstag 08:301 23:00 Uhr
Sonntag + Feiertags 09:00 71 19:00 Uhr

Das Kurhaus und die GRUGAPARK-THERME sind geschlossen am:

06.04.2012 Karfreitag
08.04.2012 Ostersonntag

Wir bedanken uns bei Ihnen fir das entgegengebrachte Interesse. Nachfolgend einige
Hinweise und Erklarungen, die Ihnen den Aufenthalt im Kurhaus angenehmer gestalten.

Anmeldung

Ihre Anmeldung kénnen Sie an unserer Rezeption tatigen. Alle Fragen, die Sie in
diesem Zusammenhang haben, kbnnen Sie dort klaren. Anmeldeformulare finden Sie in
der Mitte des Programmbheftes. Sie kdnnen Ihre Anmeldung an der Rezeption personlich
abgeben oder an die Kurhaus im Grugapark gGmbH schicken. Zusatzlich erhalten Sie
zur Information die allgemeinen Geschéaftsbedingungen.

Bei allen unseren Kursen gilt eine Mindestteilnehmerzahl.

Training

Bitte benutzen Sie aus hygienischen Grinden beim Training im GrugaSportClub und bei
der Teilnahme an Sportkursen ein Handtuch sowie saubere und nicht farbende
Turnschuhe.
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GRUGAPARK-THERME I\/I

Entspannen, Saunieren und Wohlfiihlen Tﬁ%ﬁpﬁ E
Offnungszeiten ~JL/
Montag Damensauna

Montag i Donnerstag 09:00 71 22:00 Uhr

Freitag + Samstag 09:0071 23:00 Uhr

Sonntag + Feiertags 09:00 71 19:00 Uhr

Lange Saunanacht 18:00 1T 01:00 Uhr (karten im vk erhaitiich)
Hinweis: letzter Einlass 1 Stunde vor Ende der Offnungszeit

Preise*

2 Stunden 12,00 U Sa, So, Feiert. 14, 00
3 Stunden 5 14, 00 &a, So, Feiert. 16, 00
3-Stunden Vormittagsangebot A3 f ¢r 21

werktags (Mo-Fr) von 9 bis 12 Uhr 12,00 0

Tageskarte 16,00 U Sa, So, Feiert. 18,00

Samstag, Sonntag und an den gesetzlichen Feiertagen erheben wir einen Zu-
schlag auf die Stunden- und Tageskarte.

Zehnerkarten (auch an den Wochenenden & Feiertags gultig)

10-er Karte fur 3-Stunden 140, 00 u
+ eine 3-Stunden Karte gratis**
10-er Karte fur 1 Tageskarte 160, 00 U
+ eine Tageskarte gratis**
Nachzahlgebihr 1,00 u pro angefangener ¥z Stunde
Saunen

: . : : : Nl
Bio-Farblicht-Sauna Bio-Farbenspiele bei 65°C THERVE
Rosenquarz Herrlicher Rosenduft bei 75°C
Espen-Sauna Aromaaufgisse bei 90°C LANGE
Dampfbad Funkelnder Sternenhimmel bei 50°C rpreml
Japan-Haus Klassische Aufglisse bei 95°C o4, FeBRUAR

31. MARZ

Himalaya-Salz-Sauna Salzkristalle & Lichtillumination bei 80°C

08. SEPTEMBER

- . ~ 27. OKTOBER
ASaunieren | erneni 15, DEZEMBER.
Sauna Seminare zum richtigen Saunabaden unter Anleitung
ausgebildeter Saunameister. Die aktuellen Termine finden Sie

auf unserer Homepage www.grugapark-therme.de

* Preisdnderungen vorbehalten
** nicht kombinierbar mit anderen Aktionen
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GRUGA SPORT CLUB

In unserem GRUGA SPORT CLUB genieRen Sie auf iiber 400 m? die besonderen
Vorzige und Mdglichkeiten unseres Hauses.

Medizinischer Fithness-Check i Individuelle Trainingsplanung i Training mit
dem TechnoGym Wellness System.

Das Angebot des GRUGA SPORT CLUB besteht aus einer Kombination von
Kraft- und Ausdauertraining. Die moderate und individuell dosierte Trainings-
belastung wird auf das Leistungsvermogen jedes/-r Teilnehmers/-in abgestimmt.

Diese organisatorische und methodische Vorgehensweise gewahrleistet die hohe
Qualitdt und Effektivitat des Trainings. Unser Team fihrt beim ersten Termin
einen medizinischen Fitness-Check durch. Aufgrund dieses Check-Up wird ein
individueller Trainingsplan fir Sie erstellt. Diesen Plan besprechen Sie an einem
zweiten Termin mit unserem Trainerteam, und Sie werden in die Benutzung der
computergestitzten TechnoGym-Trainingsgerate eingewiesen.

Das TechnoGym-System bietet Ihnen Sicherheit, Wohlbefinden und Motivation,
den Schlissel zum dauerhaften Trainingserfolg. Alle Trainingsgerate werden
durch Ihren personlichen TechnoGym Trainingsschlissel gesteuert, auf dem lhr
individuelles Trainingsprogramm und die auf Sie abgestimmten Gerateein-
stellungen gespeichert sind. So konnen wir Uberanstrengungen und Fehl-
belastungen von vornherein vermeiden.

Individuelle Wiinsche kdnnen mit unseren Trainerinnen und Trainern abge-
sprochen werden.

Jedes Mitglied des GRUGA SPORT CLUB erhalt zusatzlich

9 eine Grugapark Dauerkarte und
1 Vergilnstigungen bei Sonderveranstaltungen

Trainingszeiten

Montag i Donnerstag 08:3071 21:30 Uhr
Freitag 08:3071 22:00 Uhr
Samstag 09:00 71 22:00 Uhr
Sonntag & Feiertags 09:00 71 18:30 Uhr

Bei schonem Wetter haben Sie die Mdglichkeit, die Trainingsgerate auf unserer
A OP E N -PeiraBs@ zu nutzen.

> Kur vor Ort



Gruga Sport Club Bronze

Computergestutztes Geratetraining

1 Monat Kurs GSCB01 45, 00 U
+3900 U medi zi ni-Gheckh er Fitness

6 Monate Kurs GSCBO06 198, 00 U
inkl. medizinischer Fithess-Check

12 Monate Kurs GSCB12 360, 00 U

inkl. medizinischer Fithess-Check

+ einmalig 20,- Euro Beitrag fir den personlichen TechnoGym Trainingsschlissel

Gruga Sport Club Silber
Computergestutztes Geratetraining und GRUGAPARK-THERME*

6-monatige Mitgliedschaft Kurs GSCSO06 proMonat 72, 00
inkl. medizinischer Fitness-Check
Jahresmitgliedschaft Kurs GSCS12 proMonat 66, 00

inkl. medizinischer Fitness-Check

+ einmalig 20,- Euro Beitrag fur den personlichen TechnoGym Trainingsschlissel

Gruga Sport Club Gold

Computergestitztes Geratetraining, GRUGAPARK-THERME* und
ein Begleitkurs (aus dem Kur vor Ort Programm?®**)

6-monatige Mitgliedschaft Kurs GSCGO06 proMonat 82, 00
inkl. medizinischer Fitness-Check
Jahresmitgliedschaft Kurs GSCG12 proMonat 76, 00

inkl. medizinischer Fitness-Check

+ einmalig 20,- Euro Beitrag fur den persénlichen TechnoGym Trainingsschlissel

*  Mannliche Mitglieder des GrugaSportClub
kénnen am Montag (Damentag) nicht in die
GRUGAPARK-THERME!

** Kursbeschreibungen finden Sie in diesem Programm

Kur vor Ort
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Wellness- und Medical Arrangements

Fur folgende Arrangements erhalten Sie Geschenkgutscheine an der Rezeption.

Alle Gutscheine kénnen Sie auch telefonisch unter 0201-856100 oder per e-mail
unter info@kur-vor-ort-essen.de bestellen. Nach erfolgter Vorabtberweisung
senden wir Ihnen den Gutschein postalisch zu. Fir den Versand erheben wir eine
Bearbeitungsgebuhri. H. von 3,- U .

Kleine Gruga-Kur (3 Tage) (Preis giiltig ab 01.01.2012)
1x Arztbesuch
Fitness-Check mit Ermittlung der Vitaldaten und Individualberatung
3x Mittags moderne Vitalkiiche
3x Agqua-Training & 45 Minuten
3x Ergometertraining a 25 Minuten
1x Naturmoorpackung
1x Grolimassage
2x Teilmassage
2x Rotlicht
3x GRUGAPARK-THERME Tageskarte
3x Grugapark Tageskarte
3x Grol3e Flaschen Mineralwasser

Montag bis Freitag 09:00 71 16:00 Uhr

Terminabsprache erwiinscht Kurs KGKO01 224, 00 «

Unsere Geschenkgutscheine!

Kur vor Ort
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Mini Gruga-Kur

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte

1x Vitaldrink

1x Edelstein-Rickenmassage MGKO1
oder

1x medizinische Ausrichtung MGKO02

Anmeldung erwinscht! Kurs MGKO1
Kurs MGKO02

After Work-Entspannung

1x GRUGAPARK-THERME 3 Stunden
1x Vitaldrink oder Fruchtcocktail

1x Wellness Riickenmassage Kurs AWO03

oder

1x medizinische Massage Kurs AW04

1x Leihbademantel, -saunatuch, Seife und Shampoo

Anmeldung erwtinscht! Kurs AWO03
Kurs AW04

Beauty Tag Balance

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte

1x Glas Prosecco

1x Basis | Kosmetikbehandlung

1x Wellness Ganzkorpermassage

1x Grol3er Salatteller (wahlweise mit Fleisch)

Anmeldung erwtnscht! Kurs BT05

Anti Stress Behandlung

1x Korperblrstenmassage kombiniert mit Riickenmassage

1x Dampfbad mit Ruhepause

1x Feuchtigkeitsspendende Koérperpackung

1x Wirkstoffampulle und Make-up oder kleine Gesichtsmassage

Anmeldung erwinscht! Kurs AS06

Kur vor Ort

36,50 U
33, 50

104, 00
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Ein Schonheitstag nach Gertraud Gruber

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte
1x Chi Balance Behandlung

1x Ayurveda Ful3massage

1x Grol3er Salatteller

1x Vitaldrink oder Milchshake

1x Leihbademantel

Anmeldung erwtnscht! Kurs STO7

Wellness Tag Luxus

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte
1x Ayurveda Korpermassage

1x Basis Il Kosmetikbehandlung

1x Maniklre oder Ful3pflege

1x Grol3er Salatteller

1x Vitaldrink oder Milchshake

1x Leihbademantel und -saunatuch

Anmeldung erwtinscht! Kurs WTO08

Day SPA & Fitness

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte

1x Orangendl-Meersalz Peelingmassage 30 Minuten
1x Aqua Gym (Mo./Mi. 17:00 7 18:00 oder 18:00 7 19:00 Uhr)

1x Latte Macchiato oder Capuccino

Anmeldung erwtnscht! Kurs DS09

168, 00

171, 00

Kur vor Ort
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Grugapark-THERME trifft Beauty

1Xx GRUGAPARK-THERME Tageskarte

1x Exquisit Hyaluron Kosmetikbehandlung

1x Aqua Gym (Mo./Mi. 17:00 7 18:00 oder 18:00 17 19:00 Uhr)
1x Salat der Saison mit Thunfisch und Baguette

1x Tasse Kaffee oder Cappuccino

1x Leihbademantel und -saunatuch

Anmeldung erwtinscht! Kurs TB10

Wellness Reise um die Welt

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte
1x 4-Gang Menu inkl. Glas Wein

1x Ohrkerzenbehandlung

1x Klangschalenmassage

1x Phyto-Hormon Kosmetikbehandlung
Beratungsgesprach

Anmeldung erwtinscht! Kurs WW 11

GRUGA SPA Royale Verwohntag zu zweit

2x GRUGAPARK-THERME Tageskarte
2x Glas Begrufungssekt

2x 4-Gang Ment inkl. Glas Wein

2x Hot Chocolate Massage
Beratungsgesprach

Anmeldung erwtnscht! Kurs HT 12
Kraft der Steine

1x GRUGAPARK-THERME Tageskarte
1x 4-Gang Menu inkl. Glas Wein

1x Edelstein Ganzkorper Massage

1x Edelstein FulR3pflege Zeremonie

1x Leihbademantel

Beratungsgesprach

Anmeldung erwinscht! Kurs KS 13

Kur vor Ort

81, 00

202, 00

255, 00

147, 00
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Best Friends GRUGA SPA Tag

1Xx GRUGAPARK-THERME Tageskarte
1x Grol3er Salatteller

1x Hot Stone Massage

1x Leihbademantel

1x Leihsaunatuch

Beratungsgesprach

Anmeldung erwtinscht! Kurs BF 14 105, 00
GRUGA SPA Wellness Weekend (Samstag & Sonntag)

2x GRUGAPARK-THERME Tageskarte

2x Mittagessen & la card

1x Begruf3ungscocktail

1x Aprikosenpeeling Massage & Korperpackung
1x Manikire oder Ful3pflege

1x Hydro-Vital Behandlung

Beratungsgesprach

Anmeldung erwtinscht! Kurs WW 15 214, 00

Medical i Aktiv / 4,5 Stunden

1x GRUGAPARK-THERME 3 Stunden
1x Rlickenmassage 30 Minuten
1x Craniosacrale Osteopathie 60 Minuten
Anmeldung erwtnscht! Kurs MA16 93,00

Medical i Basic /5,5 Stunden

1x GRUGAPARK-THERME 3 Stunden

1x Krankengymnastik an Geraten 60 Minuten

1x Naturmoorpackung 30 Minuten

1x Ganzkorpermassage 60 Minuten

Anmeldung erwinscht! Kurs MB17 109,00
11
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Gutscheine der l&w(usl

. . GASTRONOMIE
Kurhaus Gastronomie im Blumenhof ¢~

Sonntagsbrunch Sonntags 10.30 bis 14.00 Uhr

BegruRungs-Sekt, abwechslungsreiches Fruhsticksbuffet mit frischem Obst und
Salatbar

Reichhaltiges Mittags-Buffet mit sechs wechselnden Gerichten

Kinderpreise bis 15 Jahre, Kinder bis 6 Jahre sind frei

Reservierung unter Tel.:0201-8561050 Pro Person 28,00 U

Kurhaus Fruhstick Montags bis Samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr

Ein Brotchen, ein Kérnerbrétchen, ein Croissant, Butter, Marmelade, Honig und
Nutella, Kochschinken, Kase, Salami, Frischkase,

wahlweise

Krauterrihrei mit gebratenen Speckscheiben

oder

zwei Spiegeleier mit gebratenen Speckscheiben

frischer, exotischer Obstsalat

ein Glas Orangensaft 0,1 |,

inklusive Tee oder Kaffee so viel Sie mogen

Pro Person 960 U

Gruga Frihstick Montags bis Samstags von 9.00 bis 13.00 Uhr

Ein Brotchen, ein Kérnerbrétchen, Butter, Marmelade, Honig und Nutella,
Kochschinken, Kase, Salami,

ein Glas Orangensaft 0,1 |,

inklusive Tee oder Kaffee so viel Sie mogen

S Pro Person 590 U
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