
Das innere Gleichgewicht wieder finden.
Individuelle Aufbau-Programme nach intensiven Stressphasen.



WENN DER DRUCK W"CHST.
Ihr K"rper und Ihr Gef#hl signalisieren Ihnen: Jetzt sind Sie an der Grenze Ihrer Belastbarkeit. Ihre Batterien sind leer. 

Abschalten gelingt nicht mehr.

Ein sich abzeichnendes Burn-out-Syndrom hat viele Symptome. 
Je schneller man sie erkennt, desto wirksamer sind Pr$vention und
Regeneration. Nehmen Sie die Anzeichen ernst und schalten Sie
rechtzeitig eine Pause ein. Bauen Sie dabei auf die Hilfe erfahrener
Spezialisten, die auf Basis einer einzigartigen und professionellen
Stresswertmessung Ihr individuelles Aufbrauprogramm zusammen-
stellen.

EIN AUFENTHALT, DER IHRE WELT VER"NDERT.
Das Kompetenzteam des Grand Hotel Kronenhof Pontresina in 
Zusammenarbeit mit Klinik Gut /Gut Training St. Morit z hat spezifi-
sche Programme entwickelt, die Pr$vention und Regeneration 
einleiteten und helfen, Ihre Kr$fte nachhaltig wied er aufzubauen.
Die Programme eignen sich f#r alle, die sich eine kurze Auszeit 
g"nnen, um unter medizinischer Anleitung K"rper und  Geist zu ent-
spannen und zu st$rken.

ENTSPANNENDER KOMFORT UNTER 
DER ENGADINER SONNE.
Die erholsame Behaglichkeit des Grand Hotel Kronenhof bietet den
idealen professionellen Rahmen. Das diskrete, ruhige Grand Hotel
verf#gt #ber ein neues, #ber 2000 Quadratmeter grosses Spa. Es gilt
als eine der ersten Adressen f#r umfassende Wellness, insbesondere
bei jenen, die nat#rlich gesund bleiben m"chten.

Inmitten der grandiosen Natur inne halten¼ die krist allklare Luft
einatmen¼ Wohlf#hlen im Grand Hotel Kronenhof Pontre sina 
bedeutet, vom ersten Moment an in Einklang sein mit  Wald, Wasser
und Bergen. Der Ausblick ist #berw$ltigend. Von wo Sie auch
schauen, ob aus den Zimmern und Behandlungsr$umen oder dem
Fitnessraum, Ihr Auge taucht ein in die Arven- und L$rchenw$lder
und Ihr Blick schweift #ber die Weiten des Roseg-Gletschers.



PROGRAMME, DIE IHRE LEISTUNGSF"HIGKEIT WIEDER AUFBAU EN.
Die medizinisch-psychologischen «Anti-Burn-out-Programme» des Grand Hotel Kronenhof Pontresina 

in Zusammenarbeit mit Klinik Gut /Gut Training St.Mo ritz.

Kernst#ck der «Anti-Burn-out-Programme» ist die Stresswert-
messung. Mit Hilfe der Herzfrequenzvariabilit$tsmessung lassen sich
die Aktivit$ten des sympathischen und parasympathischen Nerven-
systems darstellen. Daneben umfassen die Programme:  
± medizinischer Check
± sportmedizinische Untersuchung
± Vortr$ge und Ern$hrungsberatung
± aktivierende und entspannende Trainings
± Wellness im Spa des Grand Hotel Kronenhof 
± Begr#ssung, vorstellen und kennen lernen des Teams am An-

kunftstag, Informationen zum Programmablauf.

Beide Programme helfen Ihnen auf vielf$ltige Art un d Weise, 
Wege zu finden, Ihren Alltag auch #ber die Programmdauer hinaus
ges#nder, stressfreier und ausgeglichener zu gestalten.

DAS WEEKEND-PROGRAMM
Wollen Sie wissen, wo Sie gesundheitlich und k"rperlich stehen, 
ist das kurze Programm genau richtig. Es verbindet diagnostische
wie auch therapeutische Aspekte: Neben gezielter Entspannungs-
und Aufbauarbeit erhalten Sie Anleitungen und Tipps  f#r einen 
ges#nderen und ausgeglichenen Alltag. Nutzen Sie di ese M"glich-
keit, eine umfassende Standortbestimmung mit einem tief erhol-
samen Weekend-Break zu verbinden.

Tag 1: Individueller Leistungscheck, Stresswertmessung mit Aus-
wertung, Bewegung/Sport, entspannendes Hydrojet-Mas sage-Bad, 
regenerierende 50 Min. Ganzk"rpermassage
Tag 2: Fit in den Morgen/Sport, Auswertung und Ausblick.

DAS 7-TAGE-PROGRAMM
Umfassende Regeneration und gezielte gesundheitliche Neuaus-
richtung stehen im Zentrum. Individuell abgestimmte  Interventions-
und Trainingsm"glichkeiten streben eine rasche und nachhaltige
Verbesserung Ihres Zustands an. Wiederholte Messungen erlauben
den Wirkungsrad des Programms stetig zu justieren.

Tag 1: Individuelles Beratungsgespr$ch und individueller Leistungs-
check inkl. Stresswertmessung. Absprache Wochenprogramm.
Tag 2±6: T$gliche Coachings, einzeln und in der Gruppe. T$gliche
Bewegungseinheiten (Ausdauer, Kraft, Entspannung, Stretching).
Vortr$ge, Informationsaustausch, Entspannungsb$der, Massagen
und K"rperpackungen, Indoor- und Outdoor-Aktivit$te n. 
Am Tag 6: Abschluss-Check und Abschluss-Gespr$ch individuell.
Tag 7: Auswertung und Ausblick.



TERMINE, KOSTEN, UND ANMELDUNG.
Unsere Programme bieten Ihnen ideale Aussichten, um den Rhythmus des K"rpers schon innerhalb kurzer Zeit 

wieder mit der Natur in Einklang zu bringen. Kontak tieren Sie uns f#r weitere Informationen.

2-TAGE-/WEEKEND-PROGRAMM

Termine
15. Januar ± 17. Januar 2010
26. M$rz ± 28. M$rz 2010
25. Juni ± 27. Juni 2010
8. Oktober ± 10. Oktober 2010

Kosten f#r Teilnehmer
ohne %bernachtung im Hotel *
CHF 705.± pro Person

Inbegriffen sind die folgenden Leistungen:
± Leistungsdiagnostic, Stresswertmessung, Betreuung/Sport
± Entspannende Wohlf#hlbehandlungen im Kronenhof Spa

*15& Erm$ssigung auf den Zimmerpreis inkl. Fr#hst#ck

'nderungen vorbehalten. Anmeldeschluss jeweils 2 Wo chen vor Kursbeginn.

KONTAKT UND ANMELDUNG
Grand Hotel Kronenhof, Frau Jenny Hunkeler
7504 Pontresina
Telefon +41 (0)81 830 30 30, jenny.hunkeler@kronenhof.com

7-TAGE-PROGRAMM

Termine
21. M$rz ± 28. M$rz 2010
3. Oktober ± 10. Oktober 2010

Kosten f#r Teilnehmer
ohne %bernachtung im Hotel *
CHF 3130.± pro Person

Inbegriffen sind die folgenden Leistungen:
± T$gliches Programm Klinik Gut /Gut Training St.Moritz 

in den Bereichen Leistungsdiagnostik, Ern$hrung, Betreuung /
Sport, Coaching/Stress, Medizin

± Umfassendes Kursprogramm und Dokumentation
± T$glich entspannende Wohlf#hlbehandlungen 

im Kronenhof Spa

INFORMATIONEN ZUM PROGRAMM
Gut Training, Frau Viviane Schmitz
Via Quadrellas 8, 7500 St.Moritz
Telefon +41 (0)81 834 41 41, info@gut-training.com



KOMPETENZ F"R K#RPER UND SEELE.
Das Kompetenzteam von Klinik Gut /Gut Training St.Moritz besteht aus ausgewiesenen Spezialisten 

in den Bereichen Energetik, Sportmedizin, Rehabilitation, Training, Entspannung und Ern$hrung.

Auf Wunsch betreut Sie das Kompetenzteam auch #ber 
das 7-Tage-Programm hinaus.

MAX SCHEERLE
Psychosomatische Energetik und energetische 
Psychologie. 
Als ehemaliger Rallye-Profi kennt Max Scheerle die Aus-
wirkungen von Extremstress. Seit rund 10 Jahren be-

sch$ftigt er sich mit Messungen der Herzfrequenzvariabilit$t, f#hrt
Coachings durch und ber$t Firmen und Einzelpersonen.

DR. ANDI GR"NENFELDER
FMH An$sthesie, Sportmedizin, Notarzt. 
Aufgrund seiner Karriere als Langlauf-Spitzensportler
kennt Dr. Andi Gr#nenfelder Stress und %berbelastung
aus eigener Erfahrung. Er ist Sportmediziner an der 

Klinik Gut und betreut den Schweizer Langlauf-Nachwuchs.

DR. FR$D$RIC PERONI
Sportmediziner f#r professionelle Fussball-Clubs und
Athleten, Leistungsdiagnostiker f#r Firmen. 
Dr. Fr9d9ric Peroni greift auf eine breite Erfahrung 
im Bereich Leistungsdiagnostik zur#ck. Gemessen hat 

er alle, ob Profis im Sport oder im Management.

DR. CLAUDIA RIEDERER
Fach$rztin f#r innere Medizin.
Seit vielen Jahren in eigener Praxis in St.Moritz t$tig,
weiss sie sich einzustellen auf Klienten unterschied-
lichster Art, mit unterschiedlichsten Diagnosen.

ANETTE CAMINADA-ST"TZEL
Dipl. Ern$hrungstherapeutin ; Sportern$hrungscoach.
Anette Caminada-St#tzel erg$nzt das Kompetenz-
team im Bereich Ern$hrung. Ihr Burn-out-ESS-Training
ist speziell f#r Menschen im Stress konzipiert. 

SASCHA HOLSTEN
Diplom-Sportwissenschaftler, Dozent f#r Fitness, 
Gesundheit, Sportrehabilitation.
Sascha Holsten ist aktiver Triathlet. Seit 15 Jahren ist 
er im Bereich Training und Fitness t$tig. Er ist stellver-

tretender Gesch$ftsf#hrer des Gut Trainings.

VIVIANE SCHMITZ
Diplom-Sportlehrerin, R#ckenschullehrerin, 
Entspannungsp$dagogin.
Gesch$ftsf#hrerin des Gut Trainings St.Moritz und 
Personal Trainerin. Viviane Schmitz arbeitet seit 

15 Jahren in den Bereichen Training, Fitness und Gesundheit als
Beraterin und Coach.



Grand Hotel Kronenhof ´ 7504 Pontresina
Telefon +41 (0)81 830 30 30 ´ info @kronenhof.com

www.kronenhof.com

Gut Training ´ Via Quadrellas 8 ´ 7500 St. Moritz
Telefon +41 (0)81 834 4141 ´ info @gut-training.com


