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15:00 Aquafitness
16:30 Riickenfit VIP TAG IN DER ROMERTHERME
17:30 Step Workout mehr Zeit sich verwohnen zu lassen

Schwefel-Welcome-Drink "Salus"
Thermeneintritt inkl. Sauna & Fitness
Gymnastik

Solarium (6 Min)

Vital- oder Duftdlmassage (25 Min)
VIP Lunch im Thermenrestaurant
Reservierte Liegestlhle im Ruheraum

Die Gymnastikstunden finden im Fitnesscenter der
Rémertherme statt.
Anmeldung und Information an der Rezeption!
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Sie im Thermenshop in der Rémertherme ein groRes
Sortiment an Badebekleidung, Schwimmhilfen oder
Badeschuhen erwartet?

Der Thermenshop befindet sich in der Eingangshalle der
Rémertherme.

Unter anderem beinhaltet das Sortiment:

W

v" Verschiedenste Bademode

v’ Sportschwimmanziige

v Badehauben

v Schwimmbrillen Beim Package ist eine Tageskarte fiir die Rémertherme und ein Parkticket
v/ Badeschuhe fur das Parkhaus Romertherme inkludiert.

v" Diverse Schwimmhilfen Der VIP-Lunch kann zwischen 11.00 - 15.30 Uhr im Thermenrestaurant
v Schwefelprodukte konsumiert werden.

v uvm. Wir bitten um Reservierung unter +43 2252 45030 8352




BADENER HOF

GESUMDHEITS- UMD KURHOTEL

LINSENEINTOPF

Fir 4 Portionen

150g Tellerlinsen

2 Erdapfel

4 grol’e Karotten

4 grolke gelbe Riben
1 Zwiebel

2 EL Rapsal
getrockneter Majoran
Salz, Pfeffer

11 Gemlsesuppe

2 EL Balsamico-Essig
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Die Tellerlinsen am Vortag in ausreichend Wasser einweichen
lassen und anschlieRend in salzlosem Wasser etwa 20-30
Minuten weich kochen. Wahrenddessen Erdapfeln und
Wurzelgemise waschen, schélen und in gleichmaRige Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel fein hacken und in Rapsol glasig
anschwitzen. Wurzelgemise und Kartoffeln hinzugeben und
gemeinsam leicht anbraten. Mit Majoran, Salz und Pfeffer
nach Belieben wirzen. Mit der Gemusesuppe aufgiellen,
gekochte Linsen hinzufligen und fertig garen, bis das
WurzelgemUse bissfest ist. Zum Schluss noch mit Balsamico-
Essig abrunden. AbschlieRend kann man den Eintopf noch mit
einem Loffel Joghurt und frischer Petersilie verfeinern.

Gesundheits- und Kurhotel Badener Hof
(Badener KurbetriebsgesmbH)
Pelzgasse 30 | 2500 Baden bei Wien
+43 2252 48580

info@badenerhof.at
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TIPPS FUR EINEN GESUNDEN SCHLAF

Halten Sie jeden Tag (auch am Wochenende)
regelmalige Aufsteh- und Ins-Bettgeh- Zeiten
(max. Abweichung 30 Min) ein.

Machen Sie kein  Nickerchen tagsiiber
(Ausnahme: Durch einen Wecker kontrollierter 20-
mindtiger Schiaf).

Schrénken Sie |hre Bettliegezeit auf die Anzahl der
Stunden ein, die Sie im Mittel pro Nacht in der
letzten Woche geschlafen haben: Diese Regel
entspricht der Schlafrestriktionstechnik. Zu lange
Bettliegezeiten konnen erheblich zur
Aufrechterhaltung von Schlafstorungen beitragen.
Als Richtmal kann bei primaren Schlafstérungen
gelten: Nicht langer als 7 Stunden im Bett
verbringen.

Trinken Sie drei Stunden vor dem Zubettgehen
keinen Alkohol mehr.

Trinken Sie 4-8 Stunden vor dem Zubettgehen
keinen Kaffee mehr.

Rauchen Sie nicht mehr nach 19 Uhr abends oder
geben Sie das Rauchen ganz auf.

Drei Stunden vor dem Zubettgehen sollten Sie
keine groReren Mengen an Essen und/oder
Trinken zu sich nehmen.

Quelle: gesundheitsmanagement24.at,2022



