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WELLNESS &

TREATMENT MENU



OFFNUNGSZEITEN
Taglich geoffnet

Behandlungen
09:00 - 20:00
Solepool
09:00 - 21.00
Hallenbad & Fitness
07:00 - 21:.00
(Fitness nach 21:00 Uhr auf Anfrage)
Sauna
10:00 - 20:00

OPENING HOURS
Daily open

Treatments
09:00 - 20:00
Sole Pool
09:00 - 21.00
Indoor Pool & Fitness
07.00 - 21:.00
(Fitness after 21:00 upon request)
Sauna
10:00 - 20:00

HEURES D’OUVERTURE
Quvert tous les jours

Soins

09:00 - 20.00

Piscine de sole
09:00 - 21.00
Piscine interieure & Fitness
07:00 - 21:00
(Fitness aprés 21h00 sur demande)

Sauna

10:00 — 20.00



Gesundheit umarmen, bewusst altern,
die Lebensqualitat bewahren.

Im La Mira Wellness & Spa finden Sie Wellness, gesundes Altern
und Selbstfursorge. Wahlen Sie aus verschiedenen ganzheitlichen
Behandlungen fur Stressabbau, Entspannung und Muskelentspannung.
In unserem ruhigen Bereich konnen Sie Yoga, Stretching, Meditation
und Entspannungstechniken praktizieren, um Energie auszugleichen
und Widerstandsfahigkeit zu starken.

Cherish health, age mindfully, maintain the quality of life.

In the La Mira Wellness & Spa, you will find wellness, healthy aging,
and self-care. Choose from a variety of holistic treatments for stress relief,
relaxation, and muscle relaxation. In our quiet area, you can practice yoga,

stretching, meditation, and relaxation techniques to balance energy

and strengthen resilience.

Préservez la sante, vieillissez en pleine conscience,
maintenez la qualité de vie.

A La Mira, offrez-vous un espace dédié au bien-étre, au vieillissement sain
et aux soins personnels. Selectionnez parmi une varieté de traitements
destinés au soulagement du stress, a la relaxation et a la detente
musculaire. Dans notre espace paisible, vous pouvez vous adonner au
yoga, a letirement, a la méeditation et a des techniques de relaxation pour
harmoniser votre eénergie et accroitre votre résilience.
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NESCENS COSMECEUTICAL

Entdecken Sie die Welt der Nescens Kosmezeutika, entwickelt unter der
Leitung von Prof. Jacques Probst. Diese Produkte vereinen fortschrittiche
Forschung und einen innovativen Anti-Aging-Ansatz, basierend auf profundem
Verstandnis molekularer Hautmechanismen. Mit ihrer einzigartigen Mischung
aus Kosmetik und Pharmazie, angereichert durch wissenschaftlich fundierte,
biologisch aktive Inhaltsstoffe, definieren die Nescens-Produkte Hautpflege neu.

Discover the world of Nescens cosmeceuticals, developed under the guidance
of Prof. Jacques Probst. These products combine advanced research with an
innovative anti-aging approach, based on a deep understanding of molecular
skin mechanisms. With their unique blend of cosmetics and pharmaceuticals,

enriched with scientifically validated, biologically active ingredients, Nescens
products redefine skincare.

Decouvrez le monde des cosmeceutiques Nescens, developpes sous la
direction du Prof. Jacques Probst. Ces produits combinent une recherche
avancee avec une approche anti-ége innovante, basee sur une comprehen-
sion approfondie des mecanismes moléculaires de la peau. Avec leur méelange
unique de cosmetiques et de produits pharmaceutiques, enrichis en
ingrediients biologiquement actifs scientifiquement valides, les produits
Nescens redéfinissent les soins de la peau.






N=ESC=ENS

SWITZERLAND

SIGNATURE FACIALS

Anti-Aging Korrekturbehandlung - Hoher Toleranz
Anti-Aging Correction Treatment - High Tolerance

Traiterent Correcteur Anti-Age - Haute Tolérance

90 min 220 CHF

ANTI-AGING PRAVENTIVE PFLEGEBEHANDLUNG - FEUCHTIGKEITSSPENDEND
ANTI-AGING PREVENTIVE CARE TREATMENT - MOISTURIZING

SOIN PREVENTIF ANTI-AGE - HYDRATANT

60 min 160 CHF

90 min 220 CHF

ANTI-AGING KORRIGIERENDE AUGENBEHANDLUNG — RENOVATION
ANTIFAGING CORRECTIVE EYE TREATMENT - RENOVATION

SOIN CORRECTEUR ANTI-FAGE POUR LES YEUX - RENOVATION

30 min 110 CHF

SIGNATURE MASSAGES

Signature Better-Aging Massage
90 min 240 CHF

Signature Sports Massage
60 min 160 CHF
90 min 230 CHF
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GESICHTSBEHANDLUNGEN
FACIALS
SOINS DU VISAGE

Schoéne, gesunde Haut signalisiert nicht nur Wohlbefinden, sondern steigert auch

lhr Selbstvertrauen. Wiinschen Sie eine tief reinigende Behandlung, eine Anti-Aging-
Pflege oder eine erfrischende Feuchtigkeitszufuhr? Wir bieten Ihnen die ideale Losung.
Jede unserer Behandlungen beginnt mit einer detaillierten Hautanalyse, um die
perfekte Pflege fiir Ihre Hautbediirfnisse sicherzustellen. Fiihlen Sie sich nach einer
unserer Gesichtsbehandlungen erfrischt, verjingt und bereit fiir alle Herausforderun-
gen des Tages.

Beautiful, healthy skin not only signals well-being, but also boosts your self-confidence.
Are you looking for a deep cleansing treatment, anti-aging care, or a refreshing moisture
infusion? We have the ideal solution for you. Each of our treatments begins with a detailed
skin analysis to ensure the perfect care for your skin's needs. Feel refreshed, rejuvenated,
and ready for all the day’s challenges after one of our facial treatments.

Une peau belle et saine ne signale pas seulement un bien-étre, mais renforce également
votre confiance en vous. Vous recherchez un traitement de nettoyage en profondeur, des
soins anti-age, ou une infusion d'hydratation rafraichissante ? Nous avons la solution idéale
pour vous, Chaque de nos traitements commence par une analyse de peau detaillee pour
garantir des soins parfaitement adaptes a vos besoins cutanes. Sentez-vous rafraichi,
rajeuni et prét a relever tous les défis de la journée apres I'un de nos soins du visage.

Rebalance & Restore
Rééquilibrage & Restauration

50 min 140 CHF
+ tiefe Porenreinigung | Deep pore cleansing |
Nettoyage pofond des pores 20 CHF

Lifting & Renewal

Rééquilibrage & Restauration

75 min 185 CHF
+ Oxygen serum 20 CHF







MASSAGEN / MASSAGES

Erleben Sie das kunstvolle Spiel von Druck und Beriihrung, das seit Jahrhunderten in
verschiedenen Kulturen praktiziert wird. Es bietet Ihnen nicht nur sinnliche Entspannung,
sondern starkt auch lhr korperliches und geistiges Wohlbefinden. Lésen Sie Verspannun-
gen, bauen Sie Stress ab oder tauchen Sie einfach in einen Zustand tiefer Entspannung
ein — bei uns finden Sie die perfekte Massage dafiir.

Experience the artful interplay of pressure and touch, a practice honed over centuries across
various cultures. It not only offers sensual relaxation but also enhances your physical and mental
well-being. Whether you're looking to ease tension, reduce stress, or simply immerse yourself in
deep relaxation, youll find the perfect massage here.

Decouvrez lart subtil de la pression et du toucher, une pratique perfectionnée depuis des
slecles dans diverses cultures. Elle offre non seulement une relaxation sensuelle, mais améliore
eégalement votre bien-étre physique et mental. Que vous cherchiez a soulager les tensions, a
réduire le stress ou simplement a vous plonger dans un état de relaxation profonde, vous
trouverez ici le massage parfait pour vous.

Individuell / Individual / Individuel
50 min 130 CHF
70 min 175 CHF

Riicken Intensiv / Back intensive / Dos intensif
50 min 120 CHF

Fussmassage / Foot massage / Massage des pieds
50 min 130 CHF

Lymphdrainage / Lymphatic drainage / Drainage Lymphatique
75 min 185 CHF

Hot Stone / Pierre Chaude
75 min 185 CHF

Kopf-und Gesicht / Head and face /
Massage de la téte et du visage

40 min 100 CHF
Relax
50 min 120 CHF

75 min 170 CHF
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KORPERBEHANDLUNGEN
BODY TREATMENTS
TRAITEMENTS CORPORELS

Steigern Sie lhr Wohlbefinden und lassen Sie sich von Kopf bis Fuss verwéhnen.
Wahlen Sie aus unseren entspannenden Massagen, verjiingenden Peelings und
entgiftenden Wraps die perfekte Behandlung, genau abgestimmt auf lhre
persénlichen Vorlieben.

Enhance your well-being and indulge yourself from head to toe. Choose from our
relaxing massages, rejuvenating peels, and detoxifying wraps to find the perfect
treatment tailored to your personal preferences.

Améliorez votre bien-étre et laissez-vous choisir de la téte aux pieds. Optez parmi nos
massages relaxants, nos peelings rajeunissants et nos enveloppements detoxifiants
pour trouver le traitement parfait adapte a vos prefeérences personnelles.

Body Refresh

30 min 80 CHF
Body Aroma

75 min 185 CHF




GEPFLEGT VOM KOPF BIS FUSS
CARE FROM HEAD TO TOE
SOIGNE DE LA TETE AUX PIEDS

Manicure

60 /75min 75/ 85 CHF
Pedicure

60 /75min 95 /105 CHF
Waxing

15/ 75 min 25/ 90 CHF
Anderes / Others / Autres

Augenbrauen korrigieren/Eyebrow shaping /

Correction des Sourcils 25 CHF
Augenbrauen farben/ Eyebrow tinting /

Teinture des Sourcils 25 CHF
Wimpern farben/Eyelash tinting /

Teinture des Cils 35 CHF













ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Fitness & Wellness

Das 1200 m2 grosse Spa verfugt Uber einen be-
heizten Innenpool mit einer Lange von 20 m, ei-
nen Aussensolepool sowie einen grossen Sau-
nabereich  mit  Dampfbad,  Krautersauna,
finnischer Sauna und Ruhebereich. Der Fitness-
ereich ist mit neuen Life Fitness-Geraten aus-
gestattet. Der Fitnessbereich, der Solepool und
der Saunabereich sind fur Personen ab 16 Jah-
ren reserviert. Kinder unter 16 Jahren durfen das
Schwimmbad nicht alleine betreten, es sei
denn, sie werden von einem Erwachsenen be-
gleitet. Das Management Ubernimmt keine Ver-
antwortung fur personliche Gegenstande, die in
Schliessfachern abgelegt oder im Spa zurick-
gelassen werden. Wir empfehlen, Wertsachen
und Schmuck vor dem Besuch des Spas im
Zimmer zu lassen. Das Spa ist ein Ort der Ruhe
und Entspannung. Bitte respektieren Sie diese
friedliche Umgebung, indem Sie Ihr Mobiltelefon
auf lautlos stellen. Rauchen und der Konsum al-
koholischer Getranke sind im Wellnessbereich
nicht gestattet. Aus Sicherheitsgrunden sind
CGlas oder Glasflaschen im Bereich des
Schwimmbades nicht erlaubt.

Behandlungen & Stornierungsbedingungen

Um Ihre Anwendung ohne Hektik und Stress ge-
niessen zu kénnen, empfehlen wir Ihnen, sich 10
Minuten vor lhrem Spa-Erlebnis im Bademantel
an der Rezeption im Spa-Bereich einzufinden.
Bei Allergien oder anderen gesundheitlichen
Angelegenheiten bitten wir Sie, uns rechtzeitig
zu informieren, damit wir Innen die richtige Be-
handlung empfehlen konnen. Falls Sie einen
Termin nicht wahrnehmen konnen, informieren
Sie uns bitte rechtzeitig, damit wir den Termin
einem anderen Gast anbieten konnen. Bis spa-
testens 24 Stunden vor Beginn |hrer Behand-
lung koénnen Sie lhre Buchung kostenfrei stor-
nieren. Sollten wir bei einer spateren Absage
den Termin nicht anderweitig vergeben konnen
oder bei Nichterscheinen, erlauben wir uns, 100
% des Behandlungspreises zu berechnen.

GENERAL INFORMATION

Fitness & Wellness

The 1200 m? spa features a heated indoor pool
measuring 20 meters in length, an outdoor salt-
water pool, and a large sauna area with a steam
path, herbal sauna, Finnish sauna, and relaxa-
tion area. The fitness area is equipped with new
Life Fitness equipment. The fitness area, saltwa-
ter pool, and sauna area are reserved for individ-
uals aged 16 and older. Children under 16 are
not allowed to enter the swimming pool area
alone unless accompanied by an adult. The
management does not assume responsibility
for personal items left in lockers or in the spa.
We recommend leaving valuables and jewelry in
your room before visiting the spa. The spa is a
place of tranquility and relaxation. Please re-
spect this peaceful environment by setting your
mobile phone to silent mode. Smoking and the
consumption of alcoholic beverages are not
permitted in the wellness area. For safety rea-
sons, glass or glass bottles are not allowed in
the swimming pool area.

Treatments & Cancellation Policy

To fully enjoy your treatment without haste and
stress, we recommend that you arrive 10 min-
utes before your spa experience in your bath-
robe at the spa reception area. In case of aller-
gies or other health concerns, please inform us
in advance so that we can recommend the ap-
propriate treatment. If you are unable to keep
your appointment, please notify us in a timely
manner so that we can offer the appointment to
another guest. You can cancel your booking
free of charge up to 24 hours before the start of
your treatment. If we are unable to reassign the
appointment at a later cancellation or in case of
a no-show, we reserve the right to charge 100%
of the treatment price.



INFORMATIONS GENERALES

Fitness & Bien-étre

Le spa de 1 200 m? dispose d'une piscine in-
térieure chaufféee de 20 metres de long, dune
piscine extérieure deau salée et dune grande
Zone de sauna comprenant un hammam, un
sauna aux herbes, un sauna finlandais et un es-
pace de detente. La salle de fitness est equipee
de nouveaux apparells Life Fitness. La salle de
fitness, la piscine deau salée et la zone de sau-
na sont reéservées aux personnes de 16 ans et
plus. Les enfants de moins de 16 ans ne sont
pas autorises a entrer seuls dans la zone de la
piscine, sauf slls sont accompagnés par un
adulte.

La direction ne prend pas la responsabilité des
objets personnels laissés dans les casiers ou
dans le spa. Nous vous recommandons de
laisser vos objets de valeur et vos bijoux dans
votre chambre avant de visiter le spa. Le spa est
un lieu de tranquillite et de detente. Veuillez re-
specter cet environnement paisible en mettant
votre teélephone portable en mode silencieux. |/
est interdit de fumer et de consommer des
boissons alcoolisées dans la zone de bien-étre.
Pour des raisons de sécurite, le verre ou les
bouteilles en verre ne sont pas autoriseés dans la
Zone de la piscine.

Soins & Conditions d’annulation

Pour profiter pleinement de votre soin sans pre-
Cipitation ni stress, nous vous recommandons
de vous preésenter 10 minutes avant votre experi-
ence au spa a la réception du spa en peignoir.
En cas dallergies ou dautres problemes de
sante, veuillez nous en informer a lavance afin
que nous puissions vous recommander le trait-
ement approprie. Si vous ne pouvez pas re-
specter votre rendez-vous, veuillez nous en in-
former en temps utile afin que nous puissions
proposer le rendez-vous a un autre client. Vous
pouvez annuler votre réservation sans frais
Jusqua 24 heures avant le debut de votre soin. Si
nous ne pouvons pas reattribuer le rendez-vous
en cas dannulation tardive ou de non-présenta-
tion, nous nous réservons le droit de facturer 100
% du prix du soin.



b

HOTEL ADULA

FLIMS

HOTEL ADULA FLIMS
Via Sorts Sut 3 - 7018 Flims-Waldhaus - T +41 81 928 28 28 - adula.ch info@adula.ch



