


Best Cruise Spa

SPA & SPORT

KURS AUF

ENTSPANNUNG.

Die Mein Schiff® Flotte ist standig in Be-
wegung und bringt Sie an die schonsten
Orte der Welt. Doch manchmal ist der
schonste Ort der Welt der, an dem sich
nichts bewegt und Sie zur Ruhe finden.
Lassen Sie es sich in unserem mehrfach
preisgekronten Bereich SPA & Sport gut
gehen - ganz egal ob bei einer wohltu-
enden Massage oder bei einem unserer
zahlreichen Fitnesskurse.

Freuen Sie sich auf Saunalandschaften,
entschlackende Kdrperanwendungen,
ein vielfaltiges Sportprogramm, typge-
rechte Schonheitsanwendungen und
vieles mehr. In dieser Broschiire haben
wir eine Auswahl unserer Angebote fiir
Sie zusammengestellt.

GUT ZU WISSEN:

Zahlreiche unserer Angebote sind
dank der Mein Schiff® Premium-In-
klusivleistungen schon im Reise-
preis enthalten.

An Hafentagen erhalten Sie bei vie-
len SPA-Anwendungen exklusive
Rabatte. Die Preise finden Sie im
Meine Reise Bordportal, in der
Mein Schiff® App oder an der SPA &
Meer Rezeption.

An der SPA & Meer Rezeption verein-
baren Sie Ihre Termine personlich
- und kdnnen sich auf Wunsch in-
dividuell beraten lassen.

Uber das Meine Reise Bordportal
und die Mein Schiff ® App fiihren
Sie lhre Buchungen bequem mit
wenigen Klicks aus.

WILLKOMMEN AN BORD
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DER PERFEKTE TAG

DER PERFEKTE SPA & SPORT-TAG.

Entspannen Sie ganz nach Ihren Vorstel-
lungen. Auf den folgenden Seiten und im
taglich wechselnden Tagesprogramm fin-
den Sie alle Angebote, die Sie an Bord der
Mein Schiff ® Flotte genief’en konnen. Ob
wohltuende Massage, Manikiire oder ein
Friseurbesuch - die Erholung ist Ihnen

sicher. Stellen Sie sich jeden Tag Ihr ganz
individuelles Wellness- und Wohlfihlpro-
gramm zusammen und lassen Sie sich von
uns verwohnen.

Zur Inspiration finden Sie hier unsere Vor-
schlage fiir einen perfekten Tag an Bord.

MEIN VORMITTAG

YOGA ,,MEIN SONNENGRUSS" &
Seite 33 und Tagesprogramm (digital)

MEIN NACHMITTAG

PEDIKURE & LACK
Seite 27

MEIN ABEND

VEGAN-KOSMETIK FEUCHTIGKEIT @
Seite 22

DER PERFEKTE TAG

MEIN VORMITTAG

GANZKORPERMASSAGE
Seite 14

MEIN NACHMITTAG

FUNCTIONAL TRAINING
Seite 42 und Tagesprogramm (digital)

MEIN ABEND

ENTSPANNUNGSLOGE MIT AUSBLICK
Seite 47




SPA & MEER

VIEL MEHR ALS
NUR EIN SPA.

Der Alltag zehrt oft an Energie und Ner-
ven. Nehmen Sie sich an Bord der
Mein Schiff® Flotte die nétige Zeit, die
Akkus wieder aufzuladen. Im Bereich
SPA & Meer finden Sie zahlreiche Ange-
bote fiir Wellness, Schénheit und Wohl-
befinden.

An der SPA & Meer Rezeption ver-
einbaren Sie Ihre Massagen und
Kosmetikanwendungen person- o
lich - und kénnen sich auf Wunsch TE"
individuell beraten lassen.

Uber das Meine Reise Bordportal

und die Mein Schiff® App fiihren Sie D
Ihre Buchungen bequem mit weni-

gen Klicks aus.

SPA & MEER
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SAUNA UND SPA -

SO ENTSPANNEN SIE RICHTIG.

VORBEREITUNG ...

EIN ENTSPANNTER START IM SPA
Kommen Sie am besten direkt im Bade-
mantel von Ihrer Kabine in den Bereich
SPA & Meer.

ORT DER RUHE

Im Bereich SPA & Meer gilt das Motto:
einfach mal abschalten“ Deshalb ver-
zichten Sie bitte auf Ihr Mobiltelefon.

WENIGER IST MEHR

Ihre StraRenschuhe konnen Sie auf Ihrer
Kabine lassen und auch Essen und Trin-
ken ist im Bereich SPA & Meer nicht er-
laubt.

ZEIT NEHMEN

Sie sind im Urlaub - planen Sie fiir Ihren
Aufenthalt genligend Zeit ein (mindes-
tens eine Stunde). Achten Sie auch darauf,
nicht hungrig oder mit vollem Magen in die
Sauna zu gehen.

LOS GEHT'S ...

SAUBER UND TROCKEN

Nutzen Sie vor Threm Saunagang unsere
Duschen fiir eine griindliche Reinigung.
Trocknen Sie sich im Anschluss ab - tro-
ckene Haut schwitzt schneller.

HANDTUCH DABEI?

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

ZU ZWEIT SCHWITZEN

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

HEIR, HEIBER, VORSICHT

Die Temperaturin der Sauna in der Nahe
des Ofens sowie auf weiter oben gele-
genen Badnken ist hoher.

10 SAUNA & SPA REGELN
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NACH DER SAUNA ...

ENTSPANNUNG TUT GUT

Gonnen Sie sich in unserem Ruhebe-
reich Entspannungsphasen zwischen den
einzelnen Saunagangen. Danach empfeh-
len wir eine Massage.

ABKUHLEN

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

WASSERRESERVEN AUFFULLEN
Gleichen Sie nach dem Saunagang lhren
Fliissigkeitsverlust aus. Wir empfehlen Ih-
nen, stilles Wasser aus den bereitgestell-
ten Wasserspendern zu trinken. Nach
Ihren Anwendungen bieten wir lhnen auch
gern eine Tasse leckeren Tee im Bereich
SPA & Meer.

GUT ZU WISSEN:

TEXTILFREIE ZONE

Der Saunabereich ist fiir alle Besu-
cher eine textilfreie Zone. Das Sau-
na-AulRendeck dient als Ruhe-
bereich, den Sie oberkdrperfrei be-
suchen kdnnen. Wir bitten Sie, sich
untenrum mit einem Handtuch zu
bedecken (aufgrund maltesischer
Gesetze).

KINDER IN DER SAUNA

Es ist Kindern im Alter von 6 bis
11 Jahren in Begleitung eines Er-
ziehungsberechtigten gestattet, in
mehreren Saunagdngen die Bio-
sauna fiirmax. 5 Minuten zu nutzen.
Ab 12 Jahren ist der Saunagang in
Begleitung moglich. Ab 14 Jahren
ist der Gang in die Sauna uneinge-
schrankt moglich.

SAUNA & SPA REGELN
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SAUNA

ZEIT FUR IHREN

ERSTEN AUFGUSS.

Entdecken Sie die grof3ziigigen Sauna-
landschaften der Mein Schiff® Flotte. Von
klassisch finnisch bis Krauterdampfbad
- wir bringen Sie ganz schon ins Schwit-
zen. Und das ohne Aufpreis und mit
traumhaftem Panoramablick aufs Meer.

Saunaaufgiisse finden 2- bis 4-mal pro
Tagin der Finnischen Sauna statt.
1- bis 2-mal pro Reise bieten wir lhnen

N\
—

SPA & MEER

exklusive abendliche Sauna-Events an,
zu denen Sie herzlich eingeladen sind.
Die Familiensauna findet nur in den Feri-
enzeiten statt.

Wie wadre es dazu mit einer tiefenent-
spannenden Massage nach dem Saunag-
ang oder einem Salz-Ol-Peeling fiir das
Dampfbad?

Inklusivleistungen Mein Schiff®

Biosauna mit Krautern & & & &8

Eisbrunnen % & % &

Eisraum ﬁ % %
Finnische Sauna mit Ausblick ﬁ % % &5 % 5 %
FuRbader ﬁ % % & % & %
Infrarotsauna % &

Krauterdampfbad ﬁ @ % % % & %
Lichtsauna & &
Mineralbad ﬁ % %
Ruheraum ﬁ % % % % & %
Salzsauna 5 5

Sauna-AuRenbereich ﬁ % % ﬁ % £ %
Soledampfbad ﬁ % %
Verschiedene Duschen ﬁ % % & ﬁ £ %
Exklusive Leistungen Mein Schiff®

Abendliche Sauna-Events = = = £ = £ =

Optional mit Massage

SAUNA 13
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KLASSISCHE MASSAGEN &
KORPERANWENDUNGEN

Einfach die Welt um einen herum ver-
gessen und jeden Moment im Hier und
Jetzt bewusst genieRen. Nirgendwo ge-
lingt das besser als bei einer entspan-
nenden Massage - besonders, wenn Sie
diese auf die Destination einstimmt, die
Sie gerade ansteuern. Ob eine Kokos-

KLASSISCHE MASSAGEN

RUCKENMASSAGE UND HEISSE ROLLE
Muskelverspannungen werden zunachst
mit einer heilRen, feuchten Rolle ge-
lockert. Anschliefiend folgt eine kraftige
Riickenmassage, welche die Verspan-
nungen im Riicken [Ost.

30 Min./60€

SPORTMASSAGE KLASSISCH
Bei dieser Massage wird lhr Riicken
- oder lhr ganzer Korper - kraftig mas-
siert. Muskeln und Faszien lockern sich
und Sie spliren wieder neue Energie.
30 Min./55€
50 Min./85€

GANZKORPER-AROMAMASSAGE
Die Massage aktiviert die Sinne. Uber
Beriihrung und wohltuende Diifte
werden Korper und Geist in Einklang
gebracht. Die Aroma-Begleitung kann
individuell ausgewahlt werden.

50 Min./80€

Minzél-Massage in der Karibik, eine La-
vendel-Rosenholz-Massage im Nordland
oder eine Orangen-Aromadl-Wohlfihl-
massage im Mittelmeer, die richtige ist
immer fiir Sie dabei. Wahlen Sie aus ei-
nem breit gefacherten Angebot individu-
eller Anwendungen.

Mein Schiff® FERNWEH MASSAGE
Fernweh nach Sommer, Sonne und
Strandfeeling? Wir bringen Ihnen ein
Stiick Paradies zuriick. Genie3en Sie
unsere Mein Schiff® Fernweh Ganzkor-
per-Wohlfiihimassage mit wunderbaren
tropischen Diiften inkl. einer Feuchtig-
keits-Gesichtsmaske.

60 Min./95 €

FUSS- UND BEINMASSAGE
Kraftige FuR- und Beinmassage zur Lo-
ckerung der Muskulatur. Perfekt geeig-
net fiir alle, die sportlich aktiv und viel
auf den Beinen sind.

30 Min./40€

FUSSREFLEXZONENMASSAGE
Bei einer Fulireflexzonenmassage
entspannen nicht nur Ihre FiiRe. Mit
gezieltem Druck auf die Reflexzonen
der FulRsohle wird der gesamte Bewe-
gungsapparat stimuliert, aktiviert und
harmonisiert.

50 Min./85€

14 MASSAGEN
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GANZKORPERMASSAGE
FUR MANNER @
Ganzkorpermassage mit erwarmten
Kirschkernkissen und mit duftendem,
warmem Traubenkernol. Entspannt und
schenkt neue Energie.

60 Min./90€

HOT-STONE-MASSAGE

Wohlige Warme breitet sich im ganzen

Korper aus. Mit erwdarmten Basaltstei-

nen wird der gesamte Korper massiert

und tiefe Muskelverspannungen werden

gelost. Zudem wird die Blutzirkulation

angeregt, die Versorgung der Zel-

len mit Sauerstoff gefordert und der

Abtransport von Schlacken erleichtert.
60 Min./99€

Sparen Sie

an An- und

Abreisetagen

MASSAGEN 15
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MASSAGE FUR KIDS & TEENS €D
Riicken- oder Ful- und Beinmassage fir
unsere jungen Gaste.

20 Min./36€

BERATUNGSGESPRACH
PHYSIOTHERAPIE
Wenn es in lhrem Korper zwickt, kdnnen
gezielte Ubungen Wunder wirken. Spre-
chen Sie gern mit unseren Physiothera-
peuten darliber, was Sie tun kdnnen.
Egal, ob Nacken, Riicken oder Fiif3e - das
richtige Training kann Ihnen Entspannung
und neue Kraft schenken. Das Gesprach
ist fir Sie kostenfrei und unverbindlich.
15Min./0€

PHYSIOTHERAPIE
Mobilisation, Stabilisierung und Ubun-
gen zur Unterstiitzung der Muskelent-
spannung. Ziel bei dieser Anwendung
ist es, die Schmerzen zu lindern. Bitte
haben Sie Verstdndnis dafiir, dass wir
keine Rezepte annehmen oder Diagno-
sen stellen.
30 Min./55€
Auch als Paket buchbar,
bei 3x schenken wir Ihnen 10%

VEGAN-KOSMETIK AUSREINIGUNG @
In kurzer Zeit wunderschon: Ihr Gesicht
wird mit der hyapur® GREEN Pflegelinie
sanft ausgereinigt und mit viel Feuch-
tigkeit gendhrt. Ablauf: Abreinigung,
Peeling, Ausreinigung, Hyaluron-Serum,
Augen- und Abschlusspflege.
45Min./65€

LYMPHDRAINAGE
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.
25 Min./50€
50 Min./80€

16 MASSAGEN
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HYBRID-SPA

LYMPHDRAINAGE MECHANISCH
Die ideale Anwendung nach einer langen
Anreise - eine Luftdruckmassage zur
Aktivierung des Lymphsystems. Wohl-
tuend und entspannend bei schweren
Beinen und geschwollenen Fiifsen.
Unser Tipp: Perfekt nach dem Landgang
oder nach dem Sport.
30 Min./35€
Auch als Paket buchbar

BRAINLIGHT-MASSAGE
Nur buchbar auf: &
Die innovative Energie-Tankstelle.
Erleben Sie den Zauber der audio-
visuellen brainLight Entspannung mit
Shiatsu-Massage im Massagesessel.
Ganz bequem in Kleidung.
10 Min./5€

20 Min./10€

30 Min./15€
40 Min./20€

WELLNESS-LOUNGER-RELAX  [(])
Nur buchbar auf: &
Unsere Entspannungsprogramme fiihren
die Gehirnwellen in einen Alphazustand.
Diese Ebene ist wichtig, um das Unter-
bewusstsein anzusprechen, und sorgt
fiir ein besseres Wohlgefiihl. Schlaf-Pro-
gramme fordern das Abschalten und
entspannen. Entdecken Sie transforma-
tive Ruhe und gezielte Entspannung. Sie
liegen bekleidet auf der Liege.

25 Min./40 €

DETOX MIT MLX IDOME
Nur buchbar auf: & m
Die innovative Triple-Detox-Technologie
vereint Ferninfrarot, Plasma und Licht-
elemente in einem. Der Stoffwechsel
wird aktiviert und Sie kommen ins
Schwitzen, wahrend die Plasma- Licht-
haube am Kopfteil sichtbare Hautver-
jingung und Entgiftung fordert. Erleben
Sie die auRergewdhnliche Energieaufla-
dung flr ein erfrischtes Wohlbefinden.
40 Min./T75€

MASSAGEN 17
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SPEZIALANWENDUNGEN

BEWEI ist ein Vitalitétskonzept fiir
Schénheit & Gesundheit, das speziell bei
Gelenkbeschwerden und Arthrose hilft
und zur Straffung des Bindegewebes
beitrdgt.

BEWEI-KORPERANALYSE
UND BERATUNG
Nur buchbar auf: & &
Mit Hilfe einer Messung auf der TANITA
Waage analysieren wir den IST-Zustand
Ihres Kérpers. Muskelmasse, Kérper-
wasser, Fett - oder lieber lhr biologi-
sches Alter? Der ideale Einstieg fiir ein
bewusstes Korpertraining und eine
gesunde Lebensweise.

15 Min./15€

BEWEI-RADIOFREQUENZ-
ANWENDUNG INKL. MASSAGE

Nur buchbarauf: & &

Bei dieser Anwendung entspannen Sie
bekleidet auf der bequemen BEWEI
Liege und geniefien, auf Wunsch, die
zusatzliche Massagefunktion. Zellen
werden aktiviert sowie Stoffwechsel
und Kollagenproduktion angeregt. Ideal
auch bei Arthrose und-/oder Gelenkbe-
schwerden. Erkundigen Sie sich nach
dem Paket, 3 x 30 Min.

30 Min./30€
3x45Min./129€
5x45Min./210€

10 x 45 Min./399€

BEWEI BODY VITALITATSKONZEPT
Nur buchbar auf: & &
Entspannt liegen tut gut: Das BEWEI
Vitalitatskonzept ist genial zum Ent-
spannen, gegen Gelenkbeschwerden,
Arthrose, Gewichtsreduktion, Wasseran-
sammlung und fir Vitalitat. Sie starten
mit einer Kdrperanalyse, entspannen
auf der bequemen Massageliege mit
elektromagnetischen Wellen und regen
das Lymphsystem in der mechanischen
Lymphdrainagenhose an.
Auch als Paket buchbar.

90 Min./90€

GANZKORPER-AROMAMASSAGE
MIT MEERSALZPEELING
Ein mineralhaltiges Meersalz-Peeling
flir den ganzen Korper sorgt fiir weiche
und geschmeidige Haut. Anschlieflend
wird der gesamte Kérper mit wertvollen
Aromadlen massiert. Das ist Entspan-
nung pur.

80 Min./109€

NATUR PUR FUR DEN KORPER |
PEELING UND MASSAGE MIT HYAPUR®
Diese Anwendung ist ein Traum: Ein na-
tlrliches Ganzkorperpeeling aus Kaffee-
pulver oder Kokosraspeln und Mandelol
sorgt flr weiche und geschmeidige
Haut. AnschlieRend wird der gesamte
Korper mit wertvollen Aromadlen mas-
siert. Und das Schone: Alle Wirkstoffe
sind rein naturlich.

75Min./99€

18 MASSAGEN
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WELLMASSAGE 4D
Nur buchbar auf: &
Mochten Sie einmal etwas Neues
ausprobieren? Bei dieser Massage ent-
spannen Sie bequem auf dem Riicken,
wahrend eine spezielle Liege Sie in ver-
schiedene Positionen fahrt. Die Exper-
ten nutzen gleitende, streichende Griffe
und Druckmassagen, um Sie zu mobi-
lisieren. Dabei werden Ihre Meridiane
stimuliert und Sie fiihlen sich wie neu.
30 Min./45€
60 Min./80€

ASIATISCHE MASSAGEN

AYURVEDISCHE KOPF- UND
SCHULTER-NACKENMASSAGE
Ausgeglichenheit - das ist das Ziel der
indischen Heilkunst Ayurveda. Gon-
nen Sie daher den Korperstellen eine
wohltuende Ol-Massage, die eine extra
Portion Entspannung gebrauchen kon-
nen. Die Kopfhaut wird durchblutet und
Verspannungen im Schulter- und Na-
ckenbereich ldsen sich.

45 Min./75€

AYURVEDISCHE FUSSMASSAGE
Bei einer ayurvedischen FuRmassage
starten Sie mit einem aromatisierten
FuBbad, das Ihren Korper in den Er-
holungsmodus versetzt und genieflsen
anschlieRend eine ausgleichende und
stoffwechselanregende Massage.

45 Min./75€

AYURVEDISCHE
GANZKORPERMASSAGE
Korper, Geist und Seele sollen im Ayur-
veda im Einklang sein. Lassen Sie sich
fallen und geniefRen Sie diese ganzheit-
liche Massage mit viel warmen Ol, die
Sie beruhigen und sanft in Thre Mitte
fihren will. Sie schenkt strahlende Haut
und vertreibt Anspannung. Ihr Bindege-
webe wird gekréftigt und lhre Muskeln
werden gelockert.

60 Min./95€

THAI-OLMASSAGE
Die Thai-Olmassage verbindet die Tech-
niken der traditionellen Thai-Massage
mit der entspannenden Wirkung von
Olmassagen und ist daher eine der an-
genehmsten Thai-Massagen. Sie wirkt
starkend, harmonisierend und vitalisie-
rend. Diese Massage steht fiir ganzheitli-
ches Wohlbefinden.

60 Min./115€

THAI-YOGA-MASSAGE
Entdecken Sie die Leichtigkeit und
neue Beweglichkeit Ihres Korpers. Diese
komplexe energetische Massage ist eine
Verbindung aus Akupressur, Dehnung,
Energiearbeit und Meditation, die in
bequemer Kleidung durchgefiihrt wird.
Sie erlangen korperliches und geistiges
Wohlbefinden.

75 Min./125€

MASSAGEN 19
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VERWOHNEN ZU ZWEIT

GANZKORPER-AROMAMASSAGE

ZU ZWEIT

Diese Massage flihrt Sie ins Reich der

Sinne. Wahlen Sie sich lhr Lieblings-

aroma aus und lassen Sie durch Bertih-

rung und wohltuende Diifte Kérper und

Geist in Einklang bringen. Sie entspannen

tief und tanken gemeinsam neue Kraft.
50 Min./150€

GANZKORPER-AROMAMASSAGE MIT
MEERSALZPEELING ZU ZWEIT
Gemeinsam genielden, entspannen und
trdumen. Ein mineralhaltiges Meersalz-
Peeling fiir den ganzen Korper sorgt flir
weiche und geschmeidige Haut. An-
schlieflend wird der gesamte Korper mit
wertvollen Aromadlen massiert. Das ist
Entspannung pur.

80 Min./199€

AYURVEDISCHE GANZKORPER-
MASSAGE ZU ZWEIT
Diese Massage mit viel warmem Ol
sorgt fiir ganzheitliche Harmonisierung,
schenkt strahlende Haut und vertreibt
Anspannung. Sie wirkt kraftigend auf
das Bindegewebe und beruhigt das Ner-
vensystem.

60 Min./180€

THAI-OLMASSAGE ZU ZWEIT
Die Thai-Olmassage verbindet die Tech-
niken der traditionellen Thai-Massage
mit der entspannenden Wirkung von
Olmassagen und ist daher eine der an-
genehmsten Thai-Massagen. Sie wirkt
starkend, harmonisierend und vitalisie-
rend. Diese Massage steht fiir ganzheitli-
ches Wohlbefinden.

60 Min./205€

SPA & MEER

KORPERANWENDUNGEN

RASUL-ANWENDUNG FUR ZWEI
BEeE&8&
Bei der orientalischen Pflegezeremonie
wird der Korper mit natiirlicher Heilerde
und wertvollem Rasul-Ol, welches Sie
sich selbst auftragen, verwohnt. Nach
dem Peeling fiihlt sich die Haut rein und
geschmeidig an.

30 Min./65€

Erkundigen Sie sich

nach weiteren Anwendungen
zu zweit.

20 MASSAGEN

MASSAGEN

21

SPA & MEER



SPA & MEER

NATURLICHE PFLEGE FUR
NATURLICH SCHONE HAUT.

GenieRen Sie mit uns Ihr ganz personliches Kosmetik- und Schonheitsprogramm. Viele
unserer Anwendungen enthalten ausschlief3lich naturbelassene Wirk- und Inhaltsstoffe.
Lassen Sie sich von unseren Experten individuell beraten und probieren Sie innovative
Hautpflege-Methoden aus, die Sie von innen heraus strahlen lassen.

PURE GESICHTSKOSMETIK

BERATUNGSGESPRACH KOSMETIK
Was braucht Ihre Haut, um zu strahlen?
Unsere SPA Spezialisten erkennen mit
wenigen Blicken, welche Bediirfnisse
Ihre Haut hat und beraten Sie gern und
unverbindlich. Dabei schauen die Exper-
ten auch, welcheAnwendungen effektiv
und gleichzeitig schonend fiir Ihren
Hauttyp sind. Wenn Sie mochten, erhal-
ten Sie auch Produktempfehlungen.
15Min./0€

VEGAN-KOSMETIK, AUSREINIGUNG @
Diese Anwendung wird lhr Gesicht und
die Umwelt lieben: Die Inhaltsstoffe der
hyapur® GREEN Pflegelinie stammen
aus kontrolliert biologischem Anbau
und reinigen lhre Haut effektiv und
schonend. Freuen Sie sich auf eine
Verwohnzeit: Abreinigen, Peeling, Aus-
reinigen, Hyaluron Serum, Maske, Au-
gen- und Abschlusspflege.

45 Min./T0€

VEGAN-KOSMETIK, FEUCHTIGKEIT @
Feuchtigkeit mit gutem Gewissen: Die
natiirlichen Wirkstoffe der hyapur®
GREEN Pflegelinie fiillen und stiitzen

Ihre Haut, damit Ihr Gesicht wunderbar
straff und glatt aussieht. Und das er-
wartet Sie: Abreinigen, Peeling, Augen-
brauenkorrektur, Ausreinigen, Hyaluron
Serum, Maske, Massage, Augen- und
Abschlusspflege.

60 Min./90€

HYAPUR® ULTRASCHALL-GESICHTS-
PFLEGE
Nur buchbar auf: & & &
Ultraschall ist die perfekte Methode fiir
das Einarbeiten hochwertiger Seren.
Durch die Schwingungen werden die
Wirkstoffe effektiv aufgenommen. Der
Soforteffekt = eine pralle und strahlende
Haut.

45 Min./T5€

GUT ZU WISSEN:

Alle hyapur® Produkte stehen fiir vegane
Naturkosmetik in hochster Qualitat. Sie ent-
halten ausschlieBlich reine Wirkstoffe ohne
tierische Inhaltsstoffe. Unsere Empfeh-
lung ist das hoch konzentrierte, kristallklare
Serum aus purem Hyaluron mit feinsten Sil-
berpartikeln zum Auftragen auf die Haut.

22 GESICHTSANWENDUNGEN
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NATURLICH SCHON UND FRISCH MIT
DEM HYALURON-ALGEN-KICK
Schnell eine kurze Erfrischung fiir die
Haut? Mit einer extra Portion Feuch-
tigkeit? Dann génnen Sie sich diese
Anwendung. Den Anfang macht die
Abreinigung, danach folgt ein Peeling,
anschlieRend wird ein wohltuendes
Algen Hyaluron aufgetragen und danach
Ihr Gesicht noch einmal gepflegt.

30 Min./50€

ANTI AGING LIFTING
Strahlend, frische Haut mit der BABOR
Pro Pflegelinie flir mehr Vitalitat fiir die
Haut. Ablauf: Reinigung, Intensivpeeling,
Wirkstoffserum, Gesichtsmassage, spe-
zielle Augenpflege sowie einer Spezial-
maske. Die individuelle Abschlusspflege
rundet die Anwendung fiir ein frisches
strahlen mit mehr Spannkraft ab.

75 Min. /129€

KOSMETIK FUR MANNER @&
Diese Kosmetik ist passgenau auf die
Mannerhaut abgestimmt und macht sie
widerstandsfahiger und vitaler. Ablauf:
Abreinigen, Peeling, Ausreinigen, Mas-
sage, Maske und Abschlusspflege.

60 Min./85€

EXPRESS-GESICHTSPFLEGE
FUR MANNER @
Diese Anwendung belebt die Manner-
haut und versorgt sie mit einer extra
Portion Feuchtigkeit. Ablauf der Anwen-
dung: Abreinigen, Peeling und entspan-
nende Gesichtsmassage.

30 Min./45€

—————

=5 HYALURON SERUM MIT SILBER
URE HYALURONIC INTENSE SERUM
R SERUM HYALURONIC INTENSE.

5 HYALU

Sparen Sie
an An- und
Abreisetagen
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INTENSIV-KOSMETIK MIT SOFORTEFFEKT

HAUTANALYSE & & & &
Wie geht es lhrer Haut? Ist sie trocken,
sensibel oder hat sie unterschiedliche
Bediirfnisse? Mit der Hilfe von Hightech
wirft ein Profi einen genauen Blick auf
Ihr Gesicht und kann Ihnen gezielt An-
wendungen und Pflegeprodukte emp-
fehlen.

30 Min./29€

BEWEI FACE ANTI AGING MIT
RADIOFREQUENZ & &
Die Radiofrequenz Gesichtsanwendung
ist das Buigeleisen fir die Haut. Mit ei-
nem intensiven Peeling wird die Haut
perfekt vorbereitet und mit fein-schwin-
genden Radiowellen wird die Spann-
kraft der Haut reaktiviert und somit
die Collagenproduktion angeregt. Das
Ergebnis ist eine straffe Haut.
Auch als 3er oder 5er-Paket buchbar.
50 Min./90€
3er Paket/235€
5er Paket/390€

BEWEI HANDE, AUGEN ODER

DEKOLLETE MIT RADIOFREQUENZ

& &8

Die Radiofrequenz fiir Hinde und Augen

oder Dekolleté ist das wahre Wunder.

Das Ergebnis ist eine jlingere und scho-

nere Haut.

Auch als 3er oder 5er-Paket buchbar.
Hande oder Augen 20 Min./35€

Dekolleté 30 Min./45€

FEUCHTIGKEITSANWENDUNG MIT
MIKRODERMABRASION VON
DOCTOR BABOR &
Die oberen Hautschichten werden mit
feinsten Kristallen sanft abgetragen.
AnschlieRend wird die Haut mit einer
speziellen Maske bis in die Tiefe durch-
feuchtet und erfrischt. Fiir ein wunder-
bar glattes und straffes Hautbild.

60 Min./100€

SPA & MEER

SAUERSTOFFKOSMETIK

Fir eine vitalisierte und straffe Haut.
Individuell abgestimmte Wirkstoffe
werden mittels Sauerstoff bis tief in die
Zellen eingearbeitet und mit spezieller
Pflege abgerundet. Soforteffekt garan-
tiert. Erkundigen Sie sich nach gezielten
Anwendungsbereichen wie Augen, Lip-
pen und Hals.

Sauerstoff - Express mit Soforteffekt

20 Min./40€
Sauerstoff - Intensiv mit Soforteffekt
50 Min. /95€
Sauerstoff - Deluxe mit Soforteffekt
80 Min./149€

SCHONE HANDE ODER AUGEN MIT
SAUERSTOFF
Sauerstoff glattet, belebt und reinigt die
Haut. Bei dieser Kosmetik-Anwendung
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.

20 Min./40€

Sparen Sie |
an An-und
Abreisetagen

TIEFENREINIGUNG MIT DERMA CLEAR
Entspannen Sie bei dieser speziellen
Tiefenreinigung und anschlieffendem
Hydratisieren mit den exklusiven Wirk-
stoffen. Ablauf: Abreinigen, Peelen &
Klaren, Tiefenreinigung sowie die spe-
ziellen Wirkstoffe. Eine kurze Massage
und Abschlusspflege rundet das erfri-
schende Verwohnerlebnis ab. Die Haut
ist wieder rein, frisch und glatt.
45 Min./85 €
Auch als 3er Paket
3x45Min./ 245€

Zubuchbare Leistungen Dauer Preis

Ultraschall 20 Min. 30€
Gesichts- oder 20 Min. 30€
Fulmassage

Augenbrauen zupfen 10€
Wimpern- oder Augen- 15€

brauen farben

GUT ZU WISSEN:

Als Pionier der professionellen Hautpflege begeistert BABOR mit innovativen Prazisionsformeln, Produkten und Behandlungssystemen - auch an Bord. Denn schon von Anfang an ist BABOR
Kooperationspartner der Mein Schiff ® Flotte und sorgt flir ein spiirbares und sichtbares Mehr: mehr Schonheit, mehr Selbstvertrauen, mehr Lust am Leben.
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Sparen Sie
an An-und
Abreisetagen

PFLEGE FUR HANDE UND FUSSE

SPA & MEER

GUT ZU WISSEN:

alessandro steht seit mehr als 25
Jahren fur Nagelkompetenz sowie
Hand- und FuRpflege der Extra-
klasse. Dank exzellentem Trendge-
splr, stetigen Innovationen und
Formulierungen von Profis fir
Profis bleiben keine Gastwiinsche
offen. Alle Nagellacke sind vegan
und frei von Toluol, Formaldehyd,
Formaldehydharz, Campher, Para-
benen und Xylol. Der alessandro
Striplac halt 3-mal lénger als
gewohnlicher Nagellack.

alessandro

INTERNATIONAL

PERFEKT GEFEILT UND GEPFLEGT.

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

45 Min./55€

Lack: 10€

PEDIKURE KLASSISCH
Bei der Pedikiire werden die FiiRe
rundum gepflegt und die Nagel in Form
gebracht. Ein FuRpeeling und eine Mas-
sage sorgen fiir ein besonderes Wohl-
gefiihl. Auf Wunsch konnen die Nagel
lackiert werden.

60 Min./75€

Lack: 10€

PEDIKURE EXPRESS
Bei der Express Pedikiire werden die Na-
gelin Form gebracht und die Hornhaut
entfernt. Auf Wunsch konnen die Nagel
lackiert werden.
40 Min./55€
Lack: 10€

STRIPLAC NAGELLACK FUR HANDE
ODER FUSSE
Striplac Nagellack bietet Thnen die opti-
male Losung flir ein perfektes Nagel-
design und einer besonders langen
Haltbarkeit. Kann wunderbar nach einer
Mani- oder Pedikiire erganzt werden.

30 Min./35€

STRIPLAC ENTFERNEN
Lassen Sie den Striplac professionell
entfernen.

15Min./15€

EXPRESS-MANIKURE & STRIPLAC
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 aufgetragen.

50 Min./70€

Lack: 10€

EXPRESS-PEDIKURE & STRIPLAC
Schone Fiifke flir eine lange Zeit - mit
dem Striplac glanzt fiir einige Wochen
die Farbe. Gonnen Sie sich bei dieser
Anwendung eine Nagelpflege und per-
fektes Nageldesign.

60 Min./70€

KIDS & TEENS-MANIKURE @
Darauf konnen sich unsere jungen Gaste
freuen: Die Hande werden massiert, die
Nagel gepflegt und anschlieend ein
Lack in der Wunschfarbe aufgetragen.

45 Min./65€

KIDS & TEENS-PEDIKURE €D
Da strahlen die Flie unserer jungen
Gaste: Bei dieser Anwendung stehen
ein FulRbad, Nagel- und FuRpflege,
eine Fulmassage sowie ein Lack in der
Wunschfarbe auf dem Programm.

45 Min./65€

PFLEGE FUR HANDE UND FUSSE 27
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VERWOHNT BIS

IN DIE HAARSPITZEN.

Ob waschen, schneiden, féhnen, Hoch-
steckfrisuren oderschonende Tonungen -
in dem Friseursalon mit Meerblick ge-
ben die Mitarbeiter der Hair Spa on
Sea GmbH das Beste fiir Ihr Haar. Und
das im Einklang mit der Natur. Darum

GUT ZU WISSEN

Auf der Mein Schiff 1 und Mein Schiff 2
finden Sie unseren Hair Spa on Sea
Friseur auf Deck 4 - und dort gibt es
erstmals einen Barber Shop speziell
fiir Manner. Bei allen anderen Schif-
fen der Mein Schiff® Flotte befindet
sich der Friseur mit Meerblick beim
Bereich SPA & Meer.

AN
P
HAIRSPA

ON SEA

IHR FRISEUR AN BORD

Hair Spa on Sea GmbH
Schiffbeker Weg 82

22119 Hamburg

Tel.: +49 40 866299 22

E-Mail: info@hairspaonsea.com

werden ausschlieBlich Produkte von
PAUL MITCHELL® verwendet, bei deren
Entwicklung konsequent auf Tierversu-
che verzichtet wurde.

Die Abrechnung erfolgt bequem und
wie gewohnt liber Ihr Bordkonto.

SPA & MEER

28 FRISEUR

IHRE LANGNGANHALTENDE
URLAUSAUSSTRAHLUNG

Lust auf Urlaub, den man lhnen noch
lange ansieht? Entdecken Sie an Bord
Riso Permanent Make-up! Wir betonen
mit einem Permanent Make-up lhre Vor-
ziige und verleihen lhnen ein harmoni-
sches und frisches Aussehen. Fiir uns
stehen Natirlichkeit und ein ganz indi-
viduell angepasstes Make-up im Fokus.

SINNLICHE LIPPEN

Ein attraktiver Mund lasst Sie jugendli-
cher und sinnlicher wirken. Mit Riso Per-
manent Make-up erhalten lhre Lippen
mehr Volumen, klarere Konturen und
eine harmonische Farbe. Die spezielle
Riso Aquarelltechnik verleiht natiirliche,
wunderschone und vollere Lippen.

FEINSTE LIDUMRANDUNG
Lidumrandungen machen die Augen
nicht nur ausdrucksstarker, sondern
verleihen auch mehr Tiefe.

Ob dezente Wimpernkran-Verstarkung
oder Kajal, wir bringen lhre Augen zum
Strahlen.

NATURLICHE AUGENBRAUEN

Schon geformte Augenbrauen geben
dem Gesicht mehr Ausdruck und bilden
einen Rahmen fiir die optimale Erschei-
nung. Der richtige Schwung lhrer Au-
genbrauen 6ffnet den Blick und wirkt
elegant. lhre Augenbrauen werden so
definiert, dass sie perfekt zu lhrem

Gesicht passen, egal ob als Harchen-
zeichnung oder Pudertechnik.

Nie sahen Sie nach einem Urlaub bes-
ser aus. Kommen Sie vorbei und las-
sen Sie sich beraten - im PERMANENT
MAKE-UP AND MORE Store auf Deck 4
der Mein Schiff 6.

2
PERMANENT MAKE-UP AND MORE
Riso Cooperation GmbH
MainstraRe 5
95444 Bayreuth
Tel.: +49 92115116960
E-Mail: info@riso.de
Web: www.riso.de/meinschiff

PERMANENT MAKE-UP 29
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SPORT & GESUNDHEIT

AKTIV SEIN -
MIT WEITSICHT
UND MEERBLICK.

Gesundheit, Sport und Wohlbefinden
gehoren flir uns untrennbar zusammen.
Darum konnen Sie lhren sportlichen
Routinen auch hier an Bord nachgehen
- oder neue Impulse fiir einen ausgegli-
chenen Alltag mit nach Hause nehmen.

Im Bereich Sport & Gesundheit
vereinbaren Sie lhre Termine fiir
Kurse und Workshops - und kon- -
nen sich auf Wunsch individuell TE[
beraten lassen.

Uber das Meine Reise Bordportal

und die Mein Schiff® App fiihren

Sie lhre Reservierung flir Sport- D
und Gesundheitsangebote be-
quem mit wenigen Klicks aus.

31
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SPORTANGEBOT

N\
—

DAS REINSTE SPORTVERGNUGEN.

An Bord geht es ganz schon sportlich zu
- und ganz schon gesund. Drehen Sie
eine Joggingrunde an der frischen Mee-
resluft, ziehen Sie ein paar Bahnen im
Pool oder besuchen Sie einen unserer
zahlreichen Sportkurse, wie zum Beispiel
den morgendlichen Yogakurs ,Mein Son-
nengrul¥“. Dort aktivieren Sie Ihren Kor-
per und Geist auf natiirliche Weise. Falls
Sie es lieber dynamisch mogen, sollten
Sie unser Functional Training besuchen.

Den Kursplan finden Sie sowohl im Be-
reich Sport & Gesundheit als auch im
Meine Reise Bordportal unter der Katego-
rie Fitness. Werden Sie gemeinsam mit

anderen sportlich aktiv und melden Sie
sich zu einem unserer vielfaltigen und
kostenfreien Kurse an. Wir mochten Sie
bitten, bereits 5 Minuten vor Kursbeginn
da zu sein, damit ein reibungsloser Ablauf
der Kurse gewahrleistet ist.

Wichtig: Die Teilnehmerzahl der Kurse
ist begrenzt.

Ebenso kostenfrei und eine gute Investi-
tion in lhre Gesundheit sind unsere zahl-
reichen Vortrdge zu den Themen
Erndhrung, Entspannung und Bewe-
gung, die wahrend der Reise von unseren
Experten gehalten werden.

Mein Schiff® GroRe Sportbereich

ﬁ Fitnessstudio: ca. 490 m?, Kursraum: ca. 82 m?,

Arena

Arena

2l e

Arena, Cycling-Raum

gl

Arena, Cycling-Raum

K

Arena, Cycling-Raum

Bl

Arena, Cycling-Raum

2l

Arena

Fitnessstudio: ca. 490 m?, Kursraum: ca. 82 m?,

Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?,

Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?,

Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?,

Fitnessstudio: ca. 300 m?, Kursraum: ca. 80 m?,

Fitnessstudio: ca. 490 m?, Kursraum: ca. 82 m2,

SPORTANGEBOT 33

SPORT & GESUNDHEIT



SPORT AN BORD

SPORT & GESUNDHEIT

WORKSHOPS UND EVENTS.

Sie mochten die Zeit an Bord nutzen,
um Neues auszuprobieren und unter-
schiedliche Sportmoglichkeiten auszu-
testen? Bei unseren exklusiven Workshops
und Events kdnnen Sie unter der Anlei-
tung unserer professionellen Trainer lhre
neue Lieblingssportart entdecken.

Die Bandbreite reicht je nach Schiff von
Pilates Uber Cycling und Latin Dance bis
hin zu Jumping Fitness. Nehmen Sie
neuen Elan mit nach Hause: Um einen
nachhaltigen Trainingserfolg zu gewahr-
leisten, stellen lhnen unsere Trainer

gerne Informationsmaterial und Ubun-
gen fur die Zeit nach Ihrer Reise zusam-
men.

Workshops, Events, Gruppentrainings
und Einfiihrungen sind unsere Hohe-
punkte an Bord und kdnnen gegen ei-
nen Aufpreis gebucht werden. Sie
kénnen diese schon vorab im Bereich
Meine Reise oder nach Reisebeginn tiber
das Meine Reise Bordportal buchen. Pro-
bieren Sie es aus und lassen Sie sich be-
geistern.

SPORT AN BORD 35
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PERSONAL TRAINING

SPORT & GESUNDHEIT

DAS TRAINING: INDIVIDUELL
AUF DEN LEIB GESCHNEIDERT.

Liebgewordene Verhaltensmuster aufbrechen - und in ein aktiveres, ausgewogenes
Leben starten. Von einem Personal Trainer lassen Sie sich lhren ganz individuellen
Trainingsplan zusammenstellen und nehmen wertvolle Profitipps mit nach Hause.
Sie haben im Alltag nicht viel Zeit zu trainieren? Dann lernen Sie jetzt innovative Per-
sonal-Training-Varianten kennen. Trainieren Sie zum Beispiel nach der HYPOXI-Me-
thode - fiir gezielte Figurformung und Verbesserung des Hautbilds.

POWER PLATE-TRAINING

Es reichen bereits 10 Minuten, um 97 %

Ihrer Muskelfasern zu trainieren und |h-

rem Riicken mehr Stabilitat zu verleihen.
20 Min./29€

EMS-TRAINING

Elektrische Impulse werden auf den
Korper libertragen und die Muskeln zur
Kontraktion gebracht - und das alles
mit geringem Zeitaufwand. Probieren
Sie es aus. 20 Min./32€

HYPOXITRAINING &8 B &
Wiinschen Sie sich einen straffen Kor-
per? Dann probieren Sie HYPOXI aus.
Sie trainieren auf einem speziellen Ge-
rat, das mit Wechseldruck arbeitet. Das
fordert die Durchblutung und formt das
Gewebe. MindestgrofRe: 1,50 Meter.

30 Min./35€

ICAROS - VIRTUALREALITY & & &
Wer schon immer einmal fliegen oder
tauchen wollte, aber nicht den Mut

dazu hatte: Starten Sie das Abenteuer
mit Virtual Reality. Das macht nicht

nur Spal, sondern trainiert auch lhren
Rumpf und férdert die Koordination.
MindestgrofRe: 1,40 Meter, Maximal-
grofle 2,00 Meter. 15Min. 15 €

TRX TRAINING
Ein Workout aus der Kombination von
Schwerkraft und Kérpergewicht. Das
Ergebnis: effektiver Muskelaufbau,
Verbesserung der Koordination und
Starkung der Tiefenmuskulatur. Fiir Ein-
steigerund Profisportler geeignet. Auch
als 3er- oder 5er-Paket buchbar.

30 Min.35€

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

PERSONAL TRAINING 37
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GANZ SCHON GESUND -

DAS KONZEPT.

Ganz Schon Gesund ist die Idee, durch
eine ausgewogene, genussreiche Ernah-
rung und verschiedene sportliche Ubun-
gen das eigene Wohlbefinden nachhaltig
zu steigern. Das Konzept ist die perfekte
Verbindung von Entspannung, Fitness
und Genuss - ganz ohne Verzicht. Lassen
Sie sich von uns beraten und auch lhren
Ernahrungsplan auf dieses einzigartige
Konzept an Bord abstimmen.

Dazu zahlt auch, einmal abschalten
zu kénnen. Erholen Sie sich von lhrem
Alltag und entspannen Sie an Bord
bei zellaktivierenden SPA-Anwendun-
gen. Auch kulinarisch geht es Ganz
Schon Gesund zu. Denn in unseren
Restaurants finden Sie leckere und aus-
gewogene Speisen, die auf einen gesun-
den Lebensstil zugeschnitten sind, im
Atlantik - Klassik, Atlantik — Mediterran,
im Anckelmannsplatz - Buffet-Restau-
rant und im Ganz Schén Gesund - Bistro
auf der Mein Schiff 1 und Mein Schiff 2.

ERNAHRUNGSCOACHING

Wie kdnnen Sie sich gesund und ausge-
wogen ernadhren, ohne groR verzichten zu
miissen? Entdecken Sie Genuss neu und
erarbeiten Sie mit einem Experten einen
individuellen Plan. Auch als 3er- oder

Wir laden Sie zu unseren kostenfreien
Erndhrungsvortragen ein, die von unse-
ren Vitalcoaches gehalten werden.

Die Ganz Schon Gesund-Erndhrungsphi-

losophie umfasst sechs Punkte:

« Wahlen Sie Kohlenhydrate mit hohem
Ballaststoffanteil: Gemiise, Samen
und Vollkornprodukte.

+ Reduzieren Sie Einfachzucker: SiiRig-
keiten und Softdrinks.

+ Meiden Sie Fertigprodukte mit Inhalts-
stoffen wie Glucose-Fructose-Sirup,
Maltodextrin oder Invertzucker.

» Essen Sie eiweildreich, somit essen Sie
kalorienarm und erhalten eine hohe
sowie lang anhaltende Sattigung.

« Nehmen Sie Proteine zu jeder Mahlzeit

zu sich. Vor allem abends, um die Re-

generation zu verbessern, auch wah-
rend des Schlafs.

Einfach ungesattigte Fettsauren geben

Ihnen einen Energieschub: Niisse, Oli-

venol.

PERSONAL TRAINING

Ein Personal Trainer motiviert Sie, holt
das Beste aus lhnen heraus und passt
das Training auf lhre personlichen Be-
dirfnisse an. Gonnen Sie sich dieses
individuelle Training. Auch als 3er- oder

5er-Paket buchbar. 30 Min./39€ 5er-Paket buchbar.
60 Min./69€ 30 Min./39€
60 Min./69€
38 GANZ SCHON GESUND-KONZEPT
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AUF HERZ UND FITNESS GETESTET.

Ihr Kérper schreibt lhren Trainingsplan - lassen Sie darum lhren individuellen

Status quo von unseren Gesundheitsexperten an Bord ermitteln. Legen Sie so den
Grundstein flr nachhaltige Trainingserfolge, einen gesunden Lebensstil und ein bes-
seres Wohlbefinden. Stellen Sie einfach Ihre personlichen Gesundheitschecks zusam-
men oder profitieren Sie von unserem Komplettangebot.

EINFUHRUNG UND
BERATUNGSGESPRACH
Besprechen Sie mit Ihrem Personal Trai-
ner, was Sie erreichen mochten: mehr
Kraft, Ausdauer, Entspannung, eine
bessere Erndhrung oder Gewichtsreduk-
tion? Zusammen entwickeln Sie Ihren
individuellen Plan. 15 Min.

HEALTH CHECK
Mit welchem Puls trainieren Sie am bes-
ten? Mit der Herz-Stress-Messung und
den Lifestylescan ermitteln wir lhre indi-
viduellen Trainingsherzfrequenzen. Mit
diesen Daten treiben Sie im optimalen
Bereich Sport und kdnnen sich leichter
verbessern.

30 Min./49€

BODYSCAN | KORPERZUSAMMENSET-
ZUNGSANALYSE
Wenn Sie sich sportlich verbessern wol-
len, starten Sie mit einem Bodyscan: Wie
grol ist Thre Muskelmasse und der Kor-
perfettanteil? Welches Fett haben Sie im
Korper und wie fit sind lhre Zellen? Auf-
grund dieser Daten konnen Sie lhr Trai-
ning gezielt steuern.

20 Min./39€

BODY FOCUS
Wie verbrennt Ihr Kérper Energie, wie
grol ist die Muskelmasse und der Fett-
anteil? Mit der Stoffwechselmessung
und der Analyse der Korperzusammen-
setzung wissen Sie, was Sie fiir eine op-
timale Erndhrung und einen passenden
Lebensstil brauchen.

40 Min./109€

BODY SHAPER
Mdochten Sie fitter werden oder abneh-
men? Dann nutzen Sie den Body Shaper,
um zu checken, wo Sie stehen und wie
Ihr weiterer Weg aussehen sollte. Nach
der Stoffwechselmessung, der Analyse
Ihrer Korperzusammenstellung und der
Herz-Stress-Messung erhalten Sie eine
individuelle Erndhrungs- und Trainings-
beratung.

50 min./149€

40 GESUNDHEITSCHECKS
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BERATUNGSGESPRACH
(KORPERHALTUNG)
Lassen Sie sich von unseren Experten
rund um das Thema Verbesserung der
Korperhaltung und Reduzierung von
Schmerzen in Sprung- und Kniegelenken,
der Hiifte, Wirbelsaule und dem Nacken
beraten.

15min./0€

VITALWERTE-ZELLSCREENING

Nur buchbarauf: & &

60 Sekunden, die Ihrer Gesundheit ver-

andern konnen. Das Zellscreening am

Handgelenk verrat Ihnen den Status tiber

Ihre Mineralstoffe, Spurenelemente und

toxischen Metalle. Durch die Auswertung

kdnnen wir lhnen wertvolle Tipps geben.
25Min./49€

GESUNDHEITSCHECKS
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DAS VOLLE PROGRAMM
FUR IHRE GESUNDHEIT.

EMS - GESUNDHEITS- UND
BEAUTYBERATUNG

Das Besondere beim EMS-Training sind
die elektrischen Impulse, die wahrend
der Ubungen an lhre Muskeln gesendet
werden. Dadurch bauen Sie am ganzen
Korper effektiver mehr Muskelmasse
auf. Doch der grofite Vorteil ist: Sie wer-
den in kiirzerer Zeit fit. 30 Min./0 €

GESUNDER RUCKEN MIT EMS
TRAINING UND ANAMNESE
Beim EMS werden Ihre Muskeln mit
elektrischen Impulsen stimuliert, damit
Sie in kiirzerer Zeit fit werden. Wenn Sie
besonders lhren Riicken starken moch-
ten, checken die Experten zundchst in
einer Anamnese, was Sie brauchen.
AnschlieRend trainieren Sie flir 20 Minu-
ten. An Bord auch als 3er- und 5er-Paket
buchbar.

40 Min./ 45€

Lassen Sie sich flir die EMS Home
Variante beraten. Training fuir Cardio,
Muskelaufbau und Entspannung fiir zu
Hause inkl. Garantie und Support auch
nach dem Urlaub.

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 groRen Vor-
teil, 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-Pa-
ket buchbar.
20 Min./59€
3x20 Min./170 €
5x20 Min./280€

EMS TRAINING
Das Besondere beim EMS-Training sind
die elektrischen Impulse, die wahrend
der Ubungen an lhre Muskeln gesendet
werden. Dies erbringt den groRRen Vor-
teil, dass sie in kurzer Zeit im ganzen
Korper Muskelmasse aufbauen und fit
werden. Auch als 3er -, 5er- und 10er-
Paket erhaltlich.
20 Min./32€
3x20 Min. /86 €
5%x20 Min./140€

= |hre Gesundheitspakete kénnen Sie im Bereich SPA & Sport buchen und sich

hier individuell beraten lassen.

SPORT & GESUNDHEIT
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CYBERFITNESS &

FATATTACK

Diese FatAttack bringt Power mit sich.
Eine knackige Class mit High-Impact-
Aerobic und Einfliissen aus Sabrinas
zweiter Leidenschaft: KamiBo.

BOX OUT 01

Eine geballte Stunde voller Power. Eine Waadl

Mischung aus Boxing- und Workout-Ele-

menten. Steigen Sie mit Arne in den /

Ring und kampfen Sie sich durch zwolf ’3 ‘\"‘
N . , 5 s = <

Runden a 3 Min. Let’s get ready to rum- \,:‘-Q

ble! / 5 e

COMBAT

KamiBo ist ein intensives Herz-Kreis-
lauf-Training mit Fun-Faktor. Die Class
~Kickstarter zeigt die verschiedenen
Tritt-Techniken des KamiBo.

Let’s kick it!

Yoga, Pilates, Dance und viele mehr.
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PAKETE

FUR SIE OPTIMAL KOMBINIERT

SPORT-SCHNUPPERPAKET1 & &
Diese Fitnessmethoden klingen gut,
aber machen Sie Ihnen auch SpaR?
Testen Sie einfach, was Sie am besten
finden.
1x Power Plate: 20 Min.
1x TRX®: 30 Min.
1x HYPOXI: 30 Min.

80 Min. / 85 € statt 99€

SPORT-SCHNUPPERPAKET2 & & &
Sie wollen mit einer neuen Fitnessme-
thode starten, konnen sich aber nicht
entscheiden? Dann probieren Sie in un-
serem Schnupperpaket aus, was lhnen
Spalt macht.
1x Power Plate: 20 Min.
1x EMS: 20 Min.
1x Icaros: 15 Min.
1x TRX®: 30 Min.
1x PT 30 Min.

115 Min. / 125 € statt 150€

SPORT-SCHNUPPERPAKET3 & & &
Power Plate, EMS und Icaros klingt inte-
ressant? Aber ist es etwas flir Sie? Pro-
bieren Sie aus, welche Fitnessmethode
Ihnen Spal macht.
1x Power Plate: 20 Min.
1x EMS: 20 Min.
1x Icaros: 15 Min

55 Min. / 65 € statt 76 €

DREIFACHE ENTSPANNUNG
FUR DIE FRAU
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.
130 Min. / 195€ statt 220 €

DREIFACHE ENTSPANNUNG
FUR DEN MANN &
Ein exklusives Wellness-Paket, das den
Alltag vergessen lasst.
« Ganzkorpermassage fiir Manner: 60 Min.
« Rlickenmassage und heife Rolle: 30 Min.
« Kosmetik flir Mdnner: 60 Min.

150 Min./195€ statt 230€

BEWEI BODY VITALITATSKONZEPT
Nur buchbarauf: & &
Das BEWEI Body Vitalkonzept wahrend
Ihrer Reise! Sie bekommen zum Start
eine aktuelle Kérperanalyse mit Ihren
personlichen Werten. AnschlieRend die
BEWEI Radiofrequenzanwendung inklu-
sive Massage und mechanische Lymph-
drainage (4 90 Minuten).
3x fiir 240 € statt 255€
5x fuir 385 € statt 450 €
10x flir 740 € statt 900€

46 LEISTUNGEN BUNDELN ZUM VORTEILSPREIS

PAKETE

MEINE AYURVEDA-WOCHE
Die Ayurvedischen Massagen entspan-
nen, losen Blockaden und bringen Ihren
Korper und Geist ins Gleichgewicht.
« Ayurvedische Kopf- und Schulter-
Nackenmassage: 45 Min.
« Ayurvedische FuRmassage: 2 x 45 Min.
+ Ayurvedische Ganzkdrpermassage:
60 Min.
195 Min. /280 € statt 320€

LEISTUNGEN BUNDELN ZUM VORTEILSPREIS
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RUHEOASEN

PRIVATE

RUHEOASEN FUR
NOCH MEHR
ENTSPANNUNG.

Privatsphare fiir ungestortes Wohl-
fuhlen: Ziehen Sie sich allein oder zu
zweit zuriick und genieRen Sie den Blick
auf das Meer und den Horizont. Ganz
nach Wunsch entscheiden Sie sich - je
nach Schiff - zusatzlich fir wohltu-
ende Extras wie Massagen in dieser herrli-
chen Atmosphare.

Unsere Entspannungslogen

&8

sowie lhre private SPA Suite

E&as

kénnen Sie an der SPA & Meer -
Rezeption buchen. |£|

RUHEOASEN
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an An-und
Abreisetagen

PRIVATE RUCKZUGSORTE AN BORD

RUHEOASEN

ENTSPANNUNGSLOGEN

GenieRen Sie einen besonderen Platz flir
sich oder zu zweit. Direkt an der Sonne
und mit einem fantastischen Blick. Hier
lernen lhre Gedanken fliegen.

120 Min./30€

UNSER TIPP:

Erkundigen Sie sich gerne nach dem
beliebten ,Auslauf-Spezial“ oder
weiteren Angeboten.

Bitte beachten Sie, dass die Entspannungslogen nicht auf allen Schiffen

baugleich sind.

PRIVATE RUCKZUGSORTE AN BORD
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INFORMATIONEN

KURZ UND
BUNDIG.

Hier haben wir fiir Sie die wichtigsten
Informationen zusammengefasst. Un-
sere Mitarbeiter im Bereich SPA & Sport
stehen lhnen fiir weitere Informationen
auch gerne personlich zur Verfligung,
um lhnen ein unvergessliches Wohlfiih-
lerlebnis zu bereiten.

53
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INFORMATIONEN

WAS SIE NOCH WISSEN SOLLTEN.

WO KANN ICH ANWENDUNGEN,
FITNESSLEISTUNGEN, KURSE UND
LOGEN BUCHEN?

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

Natiirlich konnen Sie lhren Termin auch direkt
im Bereich SPA & Meer oder Sport & Gesund-
heit vereinbaren.

WAS PASSIERT, WENN EIN TERMIN NICHT
WAHRGENOMMEN WIRD?

Wenn Sie einen Termin nicht wahrnehmen
kénnen, bitten wir Sie, mindestens 12 Std.
vor Beginn an der SPA & Meer oder Sport &
Gesundheit Rezeption abzusagen oder den
Termin im Meine Reise Bordportal bzw. in der
Mein Schiff® App zu stornieren. Ansonsten
erlauben wir uns, Ihnen die Zeit in Rechnung
zu stellen, dies gilt ebenso bei Nichterschei-
nen. Eine Ausnahme besteht bei Krankheit
(arztliche Bestatigung erforderlich).

WELCHE SCHUHE BRAUCHE ICH FUR DEN
FITNESSBEREICH?

Fur die Nutzung des Fitnessbereichs benoti-
gen Sie feste geschlossene Sportschuhe und
funktionale Sportbekleidung.

MUSS ICH MICH AUCH FUR 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: Fiir exklu-
sive Leistungen wie Workshops, Events, Ein-
fihrungen und Gruppentrainings kdnnen
Sie sich Ihren Platz bereits vor Beginn der
Reise sichern. Wenn Sie nicht teilnehmen
kdnnen, bitten wir Sie, rechtzeitig abzusa-
gen, damit andere Gaste die Moglichkeit zur
Teilnahme erhalten.

GIBT ES EIN MINDESTALTER FUR DAS
TRAINING AN CARDIOGERATEN UND DIE
TEILNAHME AN FITNESSKURSEN?

Das Mindestalter fiir das Training an den
Cardiogeraten und die Teilnahme an den
Fitnesskursen betragt 14 Jahre.

Ab 16 Jahren ist die selbststandige Nutzung
der Kraftgerate moglich.

Eine Ausnahme besteht bei Leistungs-
sportlern bzw. einer Verschreibung
vom Arzt (inklusive Bescheinigung
vom Arzt oder Sportverein). Bei Vor-
lage 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 Pro-
gramm zu verschiedenen Themen unter
professioneller Anleitung geboten. Fragen
Sie uns direkt vor Ort.

INWIEFERN KANN ICH DEN BEREICH

SPA & MEER ALS SCHWANGERE NUTZEN?
Generell kdnnen an Bord der Mein Schiff®
Flotte aus Sicherheitsgriinden keine Massa-
gen fir werdende Mitter durchgefiihrt
werden. Anwendungen von Ganzkdrper-
peelings und -packungen sind ab dem 4.
bis zum 6. Schwangerschaftsmonat mog-
lich. Gesichtsanwendungen, Manikiire und
Pedikire (ohne Massage) kdnnen uneinge-
schrankt stattfinden. Vor jeder Anwendung
ist das Ausfiillen einer Haftungsbegrenzung
erforderlich.

DURFEN AUCH KINDER SPA-
ANWENDUNGEN WAHRNEHMEN?

Unter 12 Jahren diirfen Kinder nur in Be-
gleitung eines Erziehungsberechtigten
diverse Wohlfiihlanwendungen im Bereich
SPA & Meer genieRen. Ab 12 Jahren sind An-

UNSERE KOOPERATIONSPARTNER:

BABOR

alessandro

NNNNNNNNNNNNN

wendungen auch ohne Erziehungsberech-
tigten, aber mit Einverstandniserklarung
eines Erziehungsberechtigten moglich.

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 liber die aktuell geltenden
Offnungszeiten, da diese
variieren konnen.

v 4

cardioscan h\ilplll’

SPORTS NUTRITION — NS R e

(5 Klimaneutral
Druckprodukt
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* Im Reisepreis enthalten sind ganztdgig in den meisten Bars und Restaurants ein vielfaltiges kulinarisches Angebot und Marken-
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