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Recovery Lab
Ein Raum fir deine Regeneration

Eingerichtet mit den innovativen Technologien und Anwendungen von Starpool widmet
sich unser Recovery Lab ganzlich deiner Regeneration. Der Sportler steht bei der
Methode des Premium-Herstellers im Mittelpunkt. Beruhend auf der tausendjahrigen
Tradition der Thermen und den grundlegenden Elementen Warme, Wasser und Ruhe ist
das die optimale Erganzung fiir unser Sporthotel.



PROGRAMM

Pre-Workout

Die Phase vor dem Training ist
entscheidend, um Korper und Geist
auf die bevorstehende Anstrengung
sicher und effektiv vorzubereiten,
Muskelverletzungen zu vermeiden
und die Gesamtleistung wahrend des
Trainings zu verbessern.

Ein angemessenes Aufwarmen ist
notwendig, um die lokale Durchblutung
und die Durchblutung der Muskeln zu
erhohen und gleichzeitig die geistige
Konzentration zu fordern.

WIE SICH DIE INFRAROTTHERAPIE AUF
DAS PRE-WOROUT AUSWIRKT.

Gerate, die mit Infrarotstrahlen arbeiten,
fordern die lokale Durchblutung

und verbessern so die Elastizitat der
Muskeln, die Nervenleitgeschwindigkeit
und die Beweglichkeit der Gelenke.

In diesem Zustand ist der Korper in

der Lage, schneller und effektiver

auf die notwendige Anstrengung bei
korperlicher Betatigung zu reagieren.

WIE SICH ACHTSAMKEIT UND ATMUNG
AUF DAS PRE-WORKOUT AUSWIRKEN.
Ein komplettes Aufwarmtraining
umfasst auch Aktivitaten zum Brain
Training, wie Achtsamkeits- und
Atemtechniken, die sich auf den
kognitiven Bereich auswirken, um eine
bessere Konzentration zu erreichen.
Tatsdachlich kann eine positive und klare
mentale Einstellung die Wahrnehmung
der eigenen Leistung erheblich
beeinflussen und den Einzelnen dazu
ermutigen, leichter an seine Grenzen

zu gehen.

Ein gut vorbereiteter Kérper und ein gut
vorbereiteter Geist sind weniger anfallig
fur Verletzungen und konnen ihr volles
Potenzial entfalten.



PROGRAMM

Pre-Workout

Ziel: dem Korper zu helfen, sich auf das Training vorzubereiten, damit er die
korperliche und geistige Anstrengung besser verwalten kann.

Diese Phase ist entscheidend fiir die Maximierung der Trainingseffektivitat,
die Verbesserung der Konzentration unter Druck und die Minimierung des

Verletzungsrisikos auf kurze und lange Sicht.

1 DAUER

ZEROBODY DRY FLOAT PRO

SPORT INFRARED CABIN



Rest Is
the secret
weapon of

champions
Michael Jordan
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PROGRAMM

Post-Workout
Recovery

Die Erholungsphase nach dem Training
sorgt fiir ein langfristiges korperliches
und geistiges Wohlbefinden, da sie das
Verletzungsrisiko verringert und zur
Optimierung der zukiinftigen Leistung
beitragt.

Die verschiedenen Gerate, die

dazu beitragen, den allgemeinen
Genesungsprozess von Korper und Geist
zu beschleunigen, kdnnen kombiniert
werden.

WIE SICH KALTE NACH DEM TRAINING
AUSWIRKT.

Die Anwendung von Kélte hemmt
Entziindungen und Muskelschmerzen.
Sie lindert wirksam Schwellungen und
fordert die Heilung von Gewebe,das
durch intensive sportliche Betatigung
beschadigt wurde.

Das ultimative Ziel ist es, DOMS
(delayed onset muscle soreness) zu
verhindern, das die zukiinftige Leistung
beeintrachtigen konnte.

WIE SICH ACHTSAMKEIT UND ATMUNG
AUF DAS PRE-WORKOUT AUSWIRKEN.
Ein komplettes Aufwarmtraining
umfasst auch Aktivitaten zum Brain
Training, wie Achtsamkeits- und
Atemtechniken, die sich auf den
kognitiven Bereich auswirken, um eine
bessere Konzentration zu erreichen.
Tatsachlich kann eine positive und klare
mentale Einstellung die Wahrnehmung
der eigenen Leistung erheblich
beeinflussen und den Einzelnen dazu
ermutigen, leichter an seine Grenzen

zu gehen.

Ein gut vorbereiteter Kérper und ein gut
vorbereiteter Geist sind weniger anfallig
fur Verletzungen und konnen ihr volles
Potenzial entfalten.



PROGRAMM

Post-Workout
Recovery

Ziel: Vorbeugung von DOMS, Forderung der Durchblutung, Verringerung des

Uberanstrengungsrisikos, Muskelerholung, Schlaf.

SCHRITT 1

ZEROBODY CRYO

3' 7 Anfénger
5 ¥ Experte oder bei lokaler Behandlung an den unteren GliedmaRen.

8  Beilokaler Behandlung an den unteren Gliedmafen.

SCHRITT 2

ZEROBODY DRY FLOAT PRO

Zur AKKLIMATISIERUNG und zum DEKOMPRESSION:
30’Y 10' Achtsamkeitsprogramme + 20' Musik
Zum mentalen Stressabbau nach dem Training.

Zur AKKLIMATISIERUNG und zum DEKOMPRESSION:
30’¥ 10' Atemtechniken + 20' Musik
Ab 18 Uhr zur Vorbereitung auf den Schlaf.

Zur AKKLIMATISIERUNG und zum DEKOMPRESSION:
30°7 10" Atemtechniken + 20’ Musik
Bis 18 Uhr fiir tiefe Ruhe.

NACH DEM TRAINING, BIS ZU 3-MAL PRO WOCHE.



PROGRAMM

Health Booster

Fir einen gesunden Lebensstil ist es
wichtig, auch an den trainingsfreien
Tagen Programme zur Pravention
von Verletzungen und zur
psychophysischen Belastbarkeit
durchzufiihren.

WIE SICH KALTE AUF DIE
GESUNDHEITSVORSORGE AUSWIRKT.
Kéltetherapie ist eine wertvolle
Unterstiitzung bei der Genesung

von Mudigkeit, da sie neue Energie

und das Gefiihl von strafferen und
kompakteren Muskeln liefert. Die
Kéltetherapie ermoglicht es dem Korper
aulRerdem, eine groRere Stresstoleranz
zu entwickeln und das Immunsystem zu
starken.

WIE SICH DIE INFRAROTTHERAPIE
ZUR GESUNDHEITSPRAVENTION
BEITRAGT.

Die Infrarottherapie verbessert

die Durchblutung und fordert die
Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems.

Dies fiihrt zu einer besseren Sauerstoffund

Néahrstoffzufuhr fiir den gesamten
Korper, was fiir die Beseitigung
von Stoffwechselabfallen und die
Verringerung von Entziindungen
von Bedeutung ist.

WIE SICH DIE FINNISCHE SAUNA ZUR
GESUNDHEITSPRAVENTION BEITRAGT.
Die Warme der Finnischen Sauna

wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-
System und das Immunsystem aus: Sie
fordert das Wohlbefinden und verringert
das Risiko chronischer Krankheiten. Die
Erhohung der Korpertemperatur fiihrt

zu einer Erweiterung der BlutgefaRe,
verbessert die Durchblutung und
verringert die Belastung des Herzens.
Sie stimuliert auch das Nervensystem
und hat eine dhnliche Wirkung wie
korperliche Bewegung.

WIE SICH DRY FLOATING

ZUR GESUNDHEITSPRAVENTION
BEITRAGT.

Dry Floating fordert die allgemeine
psychophysische Entspannung, da alle
duleren Reize ausgeschaltet werden.
Es mindert die Belastung der

Gelenke, fordert die Aktivitat des
parasympathischen Nervensystems,
reguliert die Herzfrequenz und 16st
angesammelte Spannung.

Diese Technik tragt zu einer
hochwertigen Erholung bei, was
entscheidend ist, um zu verhindern, dass
Entziindungen chronisch werden, und
um Schmerzen zu vermeiden.











































































