WELLBEING

Cultura Dolomiti. Unser gutes Leben.

DE






DAS SIND AUSSICHTEN

Die Landschaft, eine Naturgewalt. Der Berg, ein Magnet. Oben
wartet das Gipfelgliick. Unser Essen bringt dich wieder runter.
Kunst inspiriert, gute Gesellschaft verbindet. Im Spa lasst du los —
und du spiirst, wie sich innerlich etwas ordnet. Das geht tief.

Willkommen im CYH. Hier beginnt dein Wellbeing.



4 ALLES BEGINNT MIT DEM BERG

Sie formen die Region: schroff, steil, majestatisch. Die Dolomiten. Seit Jahr-
tausenden leben die Menschen hier mit dem Berg. Sie haben gelernt: Es geht
nur mitihm. Nie ohne oder gegen ihn. Aus diesem Respekt ist ein Lebensstil
gewachsen, der seine Essenz aus der Natur zieht. Dieses Haltung nennen wir
Cultura Dolomiti. Unser gutes Leben.

SCHMECKT UND MACHT GLUCKLICH. BRINGT MENSCHEN ZUSAMMEN. LASST AUS STARKEN WURZELN ZUKUNFT WACHSEN.

Alpine Urkraft und unsere (Gast-) Kultur
formen Cultura Dolomiti. Stirkend,
nihrend, verbindend. Alles da fiir ein gutes
Leben. Echt und ungezwungen.



HINTERLASST SPUREN. GANZ TIEF. KITZELT DAS ADRENALIN AM BERG. HOLT ARTE INS TAL UND HINAUS IN DIE WELT.




UNSERE PHILOSOPHIE

Das CYH Wheel of Wellbeing bildet die Grundlage unserer Philosophie. Inspiriert von
internationalen Wellbeing-Modellen und der WHO-Definition von Gesundheit haben
wir ein eigenes Verstindnis von ganzheitlichem Wohlbefinden entwickelt. Es gliedert
sich in funf Krifte, die ineinandergreifen und sich gegenseitig stirken. Sie bilden die

Werte von Cultura Dolomiti.

»p

NATURLICHKEIT
Die Natur als Kraftgeber
Respekt, Bewegung, innerer Rhythmus

XUND
Balance fiir Kérper und Geist

Regeneration, Ruhe, Korpergefiih!

PLAYFULNESS
Neugier hilt lebendig
Kreativitit, Offenbeit, Leichtigkeir

COMMUNITY
Gemeinschaft wirkt

Austausch, Zugehirigkeit, gemeinsame Zeit

ZUKUNFT
Richtung entsteht

Sinn, Inspiration, Orientierung
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WHEEL OF WELLBEING




THE SCIENCE, = Was dahinter steckt

Das Wheel of Wellbeing der World
Health Organization (WHO) be-
schreibt Gesundheit als Zusammen-
spiel mehrerer Dimensionen.

ie beeinflussen sich gegenseitig und
wirken als System.




Umwelt und Lebensumfeld

Nattrliche Umgebung, Lebensqualitat
und Sicherheit beeinflussen die
Gesundheit im Alltag.

Korperliche Gesundheit

Bewegung, Erndhrung und Schlaf
sichern Leistungsfahigkeit und
Regeneration.

Mentale und emotionale Gesundheit

Gedanken, Gefiihle und Stress-
regulation préagen das psychische
Gleichgewicht.

Soziale Gesundheit
Beziehungen, Zugehdrigkeit und
Austausch starken Stabilitat und
Resilienz.

Sinn und Zweck (Purpose)

Das Erleben von Sinn gibt Orientie-
rung und wirkt auf Motivation und
Zufriedenheit.



CYHWELLBEING MAP

Hier greift alles ineinander. Der Ort gibt

Impulse. Fur Aktivitdt und Stille, Ge- }%?ﬁﬁ
meinschaft und Rickzug, Inspiration und %
Reflexion. Im Zusammenspiel entsteht

Wirkung. So geht Dolomiten-Resilienz.

¥
Entdecke, wo sie ihre Kraft entfaltet und 5
nimm moglichst viel davon mit. - il
* NATURLICHKEIT =2 COMMUNITY
Die Natur als Kraftgeber Gemeinschaft wirke
Respekt, Bewegung, Austausch, Zugehirigkeit, :
innerer Rhythmus gemeinsame Zeit o ’\ ’
A P )
9 XUND A ZUKUNFT
Balance fiir Kérper und Geist Richtung entsteht @
Regeneration, Rube, Sinn, Inspiration, o0 g
K
Korpergefiihl Orientierung Almprodukte |« > fiﬁé
Q
© PLAYFULNESS
Neugier hilt lebendig SOLAR
Kreativitit, Offenbeit, Wildkrauter
Leichtigkeit
WAS SPRICHT DICH HEUTE AN?
Gua Sha, Duftreise, Skisafari,
Weinverkostung, Waldbaden, Sauna- J\
aufguss oder ein Blick hinter die KONZERTE
Kulissen des Hauses mit dem Di- KUNST
LITERATUR

rektor. CYH Wellbeing entfaltet sich
jeden Tag neu. Das aktuelle Wochen-

programm findest du in der Lobby,
auf deinem Zimmer oder EXPERIENCE GUIDE
direkt in der App. ENTDECKEN
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Ein Glas in der Hand, drauflen sitzen,
schauen. Es wirkt fast unwirklich, als wire
die Welt fiir einen Moment leicht ver-
schoben. Der Blick folgt den Linien im

Gestein, wandert weiter nach oben. Und

DIE NATUR GIBT DEN TAKT AN

Angekommen. Zumindest korperlich, der
Kopf hingt noch fest in Gedanken an die
vergangenen Tage. Dann die ersten Schritte
draussen. Die kalte Bergluft weht dir ins
Gesicht, das Licht bricht sich im Schnee,
ein leises Knirschen unter den Schritten.
Das macht etwas mit dir.

o

Ein paar Lingen, ohne Ziel. Wirme, Wasser
und diese Stille. Und dann dieser Blick

auf das Rosengartenmassiv. Dein Urlaub
kann starten. Der Berg ruft, aber erst morgen.
Heute lisst du dich treiben.

wihrend er irgendwo am Dolomitenmassiv

hiangen bleibt, kommt es iiber dich,

dieses leise Kribbeln.
* O

13



14

Der frithe Vogel fingt die ersten Morgen-
strahlen. Die Luft noch kiihl, die Route
noch vor dir. Du gehst in deinem Tempo
Schritt fur Schritt. Der Kérper kommt

in Fahrt.

DER KORPER WILL RAUS

% O

Nach so viel Bergluft und Kraftver-
brauch brauchst du eine Pause. Die Fiifle
brennen vom Bergabenteuer, der Kérper
mochte sich erholen. In der Wirme lisst
du los und das Gipfelgliick klingt nach.

Der Blick wandert nach oben, die Finger

tasten nach Halt. Einatmen, fokussieren,

den nichsten Griff setzen — der Puls zieht
an. Du suchst das Spiel mit dem Limit

und willst gerade nirgendwo anders sein.

o0 A
00 A

Wie die Zeit verflogen ist, der Magen
knurrt. Du sitzt am Tisch in bester Ge-
sellschaft, ein Gang folgt dem nichsten,
du lisst den Abend einfach laufen und
es fiihle sich genau richtig an.



Mit jedem Meter steigt die Vorfreude. Die Gondel hebt ab, der
Berg ruft. Wahrend unten im Tal der Nebel noch festsitzt, zeigt sich

hier oben das Panorama. Ein Blick und es packt dich.

Bewegung starkt das Herz
Regelmassige korperliche Aktivitat
verbessert Durchblutung, Blutdruck-

regulation und Stoffwechselprozesse.

Sie tragt zur langfristigen Herz-
gesundheit bei.

THE SCIENCE - Was dahinter steckt

Muskelkraft stabilisiert den Kérper
Muskelmasse unterstiitzt Gleich-
gewicht, schiitzt die Knochenstruktur
und erhalt die kérperliche Funktiona-
litat im Alter.

Natur unterstiitzt die Regeneration
Aufenthalte in nattirlichen Umge-
bungen senken den Cortisolspiegel
und aktivieren das parasympathische
Nervensystem, das fiir Erholung

und Regeneration verantwortlich ist.




Die Spur zieht sich durch den Hang, hinein in den Wald, hinauf zum
Grat. Du hangst dich rein, Schritt fur Schritt, findest den Flow.

Natur schafft Raum im Kopf

Aufenthalte in der Natur reduzieren
mentale Ermidung und verbessern
Konzentration sowie kognitive Leis-
tungsfahigkeit.

THE SCIENCE - Was dahinter steckt

Rhythmus ordnet Gedanken

Gleichméassige Bewegung unter-
stutzt die neuronale Verarbeitung
und wirkt regulierend auf innere
Unruhe.

)

Neues halt den Geist bew:

Ungewohnte Reize akthlereh‘das
Gehirn und férdern kognitive FIeX|—, ;
bilitat sowie Lernfahigkeit.



DA BEWEGT SICH WAS 17

Waldbaden. Echt jetzt? Du zdgerst zu-
erst, dann gehst du trotzdem. Der Boden
federt, es riecht nach Holz. Barfuf$ tastest
du dich vor, ungewohnt, stachelig — und
irgendwie gut. Die Waldgerdusche tragen.
Du hérst auf, zu hinterfragen, zu werten,
lasst dich einfach darauf ein. Und plotzlich
ist da Raum.

Silberquarzit, Steine aus den Dolomiten,
liegen warm und fest auf deiner Haut.
Riucherwerk und Klinge begleiten das
Ritual. In langsamen Bewegungen werden
Wirme, Druck und Rhythmus entlang
der Energiebahnen eingesetzt. Der Kérper
beginnt loszulassen, das Nervensystem
reguliert sich, und irgendwo zwischen
Atem und Stille stellt sich Ruhe ein. Dieses
Ritual wirkt tief.

O

Du sitzt mit Tee und Lektiire in der Kul-
turlounge, das Buch liegt offen vor dir.
Ein paar Seiten, dann schweifen die
Gedanken ab. Du gehst mit, verlierst dich
kurz, findest den Faden. Da bewegt sich
was: Frische Impulse, Erkenntnisse, neue
Ideen, all das braucht Zeit und Rubhe,

um zu wachsen.

o 4

NEUGIERIG GEWORDEN?
Finde das Spa Ritual, das jetzt passt.

MENU SPA RITUALS OFFNEN
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Der erste Atemzug. Frisch, klar, bergig.
Matte neben Matte: Fokus, Balance und
Bewegungen, die sich angleichen. Ein
Rhythmus entsteht. Dann wird es ruhi-
ger und in der Stille entsteht etwas, das

verbindet.

%k X

GEMEINSCHAFT WIRKT

Die Spur zieht sich durch den Schnee,
Schritt fiir Schritt geht es hher. Euer
Guide kennt den Weg, erzihlt von frither,
von Fels und Wetter, von Geschichten,
die hier hingen geblieben sind. Oben
wird es still und weit. Ein geteilter Mo-
ment, der umso linger bleibt.

Die Sonne steht tief, die Gliser klirren.
Gesichter im warmen Licht, Stimmen
mischen sich. Der Tag zieht noch einmal
vorbei — in Fragmenten, in Lachen,

in gemeinsamen Geschichten.

A
a2 A

Ein Tisch, viele Unbekannte. Dann
erste Sitze, Vorsichtiges Herantasten.
Gespriche, Bewegung, Nihe. Ein
Abend, der sich 6ffnet. Und niemand
bleibt lange fiir sich.

ox1i



Ein FlUgel, eine Buhne, im Kamin knistert das Feuer. Gespannte
Ruhe fullt den Raum. Wenn die Kulturlounge zur Buhne wird, 6ffnen
sich Welten. Und Raum fur Inspiration.

Gute Beziehungen verlangern das Leben

"

THE SCIENCE - Was dahinter steckt

Gemeinschaft starkt die Resilienz

Langzeitstudien zeigen: Soziale Bindun-
gen zahlen zu den wichtigsten Faktoren

fur Gesundheit und Lebenserwartung.

Ein stabiles soziales Umfeld wirkt
regulierend auf die Psyche, reduziert
Stress und senkt das Risiko fr
Depression und Einsamkeit.

Zugehorigkeit schitzt das Gehirn

Soziale Verbundenheit unterstutzt die
kognitive Gesundheit und gilt als
zentraler Schutzfaktor gegen geisti-
gen Abbau.



Du gehst noch einmal los. Der Weg ist das Ziel. Deine Bewegungen
sind gleichmalig, du spurst die Power, die durch den Korper fliel3t.
Klar, wach, prasent. Du wunschst dir, dass diese Weite bleibt.

Sinn tragt

Ein klarer Lebenssinn steht in Zusam-
menhang mit héherer Lebenserwar-
tung und einem geringeren Risiko fir
Erkrankungen.

THE SCIENCE - Was dahinter steckt

Erholung wirkt nach
Regenerationsphasen helfen,
Erlebtes zu verarbeiten und langfristig
im Koérper und Nervensystem zu
verankern.

Positive Emotionen wirken

Eine stabile positive Grundhaltung
kann Entziindungsprozesse im Koérper
reduzieren und die kdérperliche
Balance unterstutzen.




WAS BLEIBT? 21

Du bleibst noch einen Moment sitzen.
Das Friihstiick schmeckt anders am letzten
Tag. Ruhiger, bewusster. Eingespielt und
schon fast ein Ritual, der Gang zum Buf-
fet. Du kommst zuriick und dein Kaffee
steht schon da, so wie du ihn magst.

Ein Blick, ein kurzes Licheln, die Geste

unbezahlbar.
HE

Du bewegst dich durch das Haus, triffst
auf vertraute Gesichter, horst deinen
Namen, ganz selbstverstindlich. Was am
Anfang neu war, wirkt jetzt vertraut. Hier
ist vieles anders. Die Natur sowieso. Doch
es sind die Menschen. Wie sie da sind,
zuhoren und reagieren — unaufgeregt und
prasent.

kxox1i

In allem liegt diese Leichtigkeit, ruhig
und energetisierend zugleich. Wie eine
Ordnung, die sich einstellt und etwas

in dir neu ausrichtet. Das ist, was bleibt.
Und dich immer wieder hierherzieht.

stsox4




22 CYH WELLBEING

Wasser. Warme. Weite. Zwischen Pools, Sauna, individuellen
Treatments und spektakulirem Dolomitenblick entsteht jene Kraft,
die hier oben wichst: Dolomiten-Resilienz. Einfach eintauchen
und spiiren, was sie mit dir macht.
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24 SAUNARITUALS

Dampfen. Schwitzen. Ruhen. Uraltes Heilwissen und seit jeher ein Ritual der
Reinigung. In unserer Saunalandschaft folgen Wirme, Kilte und Pausen diesem
natiirlichen Rhythmus. Ein Raum fiir Riickzug. Ein Raum fur dich. So entfalten
unsere Sauna Rituals ihre volle Wirkung.

Wirme tanken
10 bis 15 Minuten pro Saunagang

Abkiihlen

Frische Bergluft / Kaltwasser / Badeteich / Dusche
Das, was dir und deinem Korper guttut.

Ruhen

30 Minuten entspannen
Trinken nicht vergessen!

SAUNA-AUFGUSSE

Mehrmals taglich zelebrieren unsere

Sauna-Meister:innen besondere Aufgusse. W
iederholen

Mit Duften, Hitze und Rhythmus. Die Zeiten

und Themen findest du am Brett in der

Sauna-Landschaft, im Wochenprogramm

2-3 Durchgéange

oder online in unserer App.

Dein Korper spurt, wann genug ist.
HOr auf ihn.

[=]=

EXPERIENCE GUIDE OFFNEN



HOW TO SAUNA

NIMM DIR ZEIT

Plane mindestens zwei Stunden fiir dein Sauna-Ritual ein.
So kann es seine volle Wirkung entfalten.

ISS VORHER

Saunieren mit leerem Magen? Keine gute Idee.
Mit vollem auch nicht. Zwei Stunden nach der letzten Mahlzeit
ist dein Korper bereit.

DER ANFANG: VORBEREITUNG.

Bevor du eintrittst, dusche dich warm ab.
Dann gut abtrocknen, weil trockene Haut besser schwitzt.
Schmuck und Uhren bitte ablegen.

TEXTILFREI

Unsere Sauna ist eine textilfreie Zone.
Wer méchte, kann sich mit einem Handtuch bedecken.
Fiir das Dampfbad gibt es gewachste Tiicher.

TRINKEN NICHT VERGESSEN

Wiasser, Tee oder Saft. Ein paar Niisse. Etwas Trockenobst. Nimm dir, was
dir guttut, mit in den Ruhebereich.

UND BEI FRAGEN ...

... steht unser Spa-Team jederzeit bereit.






SPARITUALS

Am Anfang steht das Wahrnehmen. Der Korper zeigt, was gerade da ist. Unsere Thera-
peut:innen stimmen das Ritual prizise auf deinen Kérper ab. So entsteht ein Treatment,
das individuell wirkt und den bestmdéglichen Effekt fiir dein Wellbeing entfaltet.

Altes Wissen, neue Ansatze.
Weitergegeben, optimiert,
modern interpretiert. Wir konn-

. WAS BRAUCHT DEIN
ten lang daruber sprechen. KORPER JETZT?
Doch fur dich zahlt was sich
richtig anfahlt. [=] = [=]
= W
Ofs 1

MENU SPA RITUALS OFFNEN
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SPA RITUALS - UNSERE PRODUKTE

AUS DER NATUR GEDACHT
Altes Wissen und Menschen, die es verstanden — und von denen,

die es neu lesen, neu denken, neu anwenden. Was in unseren Spa Rituals
zum Einsatz kommt, hat Ursprung. In der Natur, in der Region, in dem,
was Uber Generationen weitergegeben wurde. Lerne die Produkte
unserer Anwendungen kennen.

Ursteinritual mit Silberquarzit

Ein Stein, der Zeit in sich tragt. Entstanden
unter Druck und Hitze, Gber Jahrtausende
verdichtet. Silberquarzit aus dem Pfitschtal

in Sudtirol ist reich an Quarz und durchzogen
von Kristallen wie Bergkristall, Turmalin und
Zirkon. Seine Dichte speichert Warme und
gibt sie gleichmaBig ab. Auf der Haut entsteht
ein ruhiger, konstanter Druck. In den CYH-Ri-
tuals wird der Rucken in fliessenden Sequen-
zen bearbeitet, die Bewegungen folgen den
Energiebahnen. Warme Ole und Steine glei-
ten, halten, I16sen. Das Nervensystem reguliert
sich, Spannungen lassen nach.

Aromatherapie mit leGALENICA

Dufte wirken, bevor das Gehirn sie einordnet.
Die atherischen Ole der 100 % natiirlichen,
Kosmetiklinie aus Italien beeinflussen Stim-
mung und Wohlbefinden direkt. Studien
zeigen: Bestimmte Duftstoffe steuern die
Ausschittung von Serotonin und Dopamin. In
den CYH Aroma Rituals werden die Essenzen
gezielt eingesetzt, um Spannungen zu I6sen
und den Korper zu regulieren. Sie entfalten
ihre Wirkung im Zusammenspiel mit Wasser
und Warme. Die gleichen Ole kommen auch
bei den Saunaaufglissen zum Einsatz.

DUFT FUR ZU HAUSE

Der Duft aus dem Ritual passt?
In Brigittes Ladele bei uns

im Haus findest du ihn. Damit
der Effekt moglichst lange
nachklingt.



Weniger ist mehr

Unsere Haut ist tdglich vie-
len Reizen ausgesetzt —

oft mehr, als ihr guttut.

le GALENICA setzt deshalb
auf reduzierte, gezielte
Formulierungen statt kom-
plexer Routinen. Wir haben
mit Dr. Mariavaleria
Ropelato, Entwicklerin der
Pflegelinie, dariiber gespro-
chen, was Haut wirklich
braucht — und was sie selbst
leisten kann.

Interview mit Dr. Mariavaleria Ropelato,
Grunderin von [eGALENICA

Was braucht die Haut wirklich — und
was kann sie allein?

Die Haut verfiigt tiber eine er-
staunliche Fihigkeit zur Selbst-
regulation. Pflege sollte genau das
respektieren und unterstiitzen,
statt sie zu iiberfordern. Oft ist
eine reduzierte, gut durchdachte
Formel mit hochwertigen Inhalts-
stoffen effektiver.

Viele Produkte versprechen viel.
Warum setzt ihr auf Reduktion?

Weil Balance entscheidend ist. Zu
viele Wirkstoffe fithren nicht zu
besseren Ergebnissen — im Gegen-
teil: Sie konnen die Haut aus
dem Gleichgewicht bringen und
empfindlicher machen. Eine ge-
zielte Auswahl ermdéglicht prizise,
verlissliche Formulierungen.

Was macht eine Formulierung 29
denn effektiv?

Das Zusammenspiel. Jeder In-
haltsstoff erfiillt eine klare Funk-
tion und muss mit den anderen
harmonieren. Textur, Konzentra-
tion und Rohstoffqualitit greifen
ineinander. Eine gute Formulie-
rung spiirt man unmittelbar:

Die Haut fiihlt sich weich, gefes-

tigt und ebenmifSig an.

Welche Rolle spielt die Herkunft

der Inhaltsstoffe?

Eine zentrale. Qualitit entsteht
am Ursprung: Klima, Boden und
Verarbeitung prigen die Roh-
stoffe. leGALENICA arbeitet
dafiir mit ausgewihlten Partnern
in Italien — etwa fiir Orangendl in
Sizilien, Lavendel in der Toska-
na oder Zirbe in Siidtirol. Die
Pflanzen werden direkt vor Ort
verarbeitet, um ihre Eigenschaften
bestmoglich zu erhalten.

Woran erkennt man, dass Skincare
wirklich wirkt?

Wenn die Haut ihr Gleichgewicht
wiederfindet. Sie wirkt gefestigter,
ebenmifliger und weniger reaktiv.
Es braucht keine spektakuliren

Soforteffekte. Echte Wirksamkeit

zeigt sich im natiirlichen Hautge-
fuhl, Tag fiir Tag.






Schon immer da.

Und noch lange hier.

Die Dolomiten.

Cultura Dolomiti. S

Was nimmst du mit?



CYPRIAIICR
HOF

A
FSC

www/fsc.org

MIX

Papier | Fordert
gute Waldnutzung

FSC® C147178

OB

Cyprianerhof
St. Zyprian 69, 39050 Tiers am Rosengarten (IT) FOLGE UNS: cyprianerhof E
=L

Tel. +39 0471 64 21 43, hotel@cyprianerhof.com @
www.cyprianerhof.com EXPERIENCE GUIDE



