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30 Jahre monte mare

Gewinnen Sie Preise im

Gesamtwert von uber 250.000 €

Hauptpreis:

AIDA Reise

fur 2 Personen im Wert von 2.500 €

30 Wellnesstage ~ 3-000
far 2 Personen TageSkarten

flr Saunaparadies oder
Freizeitbad | '

30.000 Sofortgewinne

(Einkaufsgutscheine tber 5,00 €)

Eine Teilnahme am Gewinnspiel ist im Internet auf www.monte-mare.de/30jahre im Zeitraum vom 17. November 2014 bis 15. Februar 2015 mdglich. Teilnahmeberechtigt sind alle ab 18 Jahre.
monte mare-Mitarbeiter sowie deren Angehérige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Teilnahmebedingungen: www.monte-mare.de/agb oder schriftlich anfordern: monte mare Béderbetriebsges. mbH, Monte-Mare-Weg, 56579 Rengsdorf
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Sie halten das umfangreichste monte mare Magazin in

Hinden, das bisher erschienen ist. Auf 68 Seiten infor-

mieren wir Sie nicht nur Giber Neuigkeiten und Angebote
aus der Welt von monte mare, sondern auch tber Gesundheits-, Reise- und
Lifestylethemen.

Mit einer Auflage von 90.000 Exemplaren (davon werden fast 30.000 Hefte
an Abonnenten verschickt) gehort unser Kundenmagazin wahrscheinlich zu

den meistgelesenen Wellness-Magazinen Deutschlands. Wir freuen uns tber

Ihr reges Interesse und die erfreuliche Entwicklung, die unser Heft in den
vergangenen Jahren eingeschlagen hat.

Die kalte Jahreszeit halt nun Einzug und damit fiir viele unserer Gaste auch
der regelméBige Saunabesuch. Denn obwohl der Gang in die Sauna auch im
Sommer gesund und wohltuend ist, machen viele insbesondere im Herbst
und Winter von den Sauna- und Wellness-Angeboten in unseren Hausern
Gebrauch. Und das sehr regelmédBig: Eine umfangreiche Kundenbefragung
ergab, dass flr die meisten Gaste der regelmaBige Aufenthalt bei monte
mare ein fester Bestandteil des Alltags ist. Auch kommen fast alle unserer
neuen Gaste auf persénliche Empfehlung eines Bekannten oder Freundes:
Uber 97% der Géste wiirden monte mare weiterempfehlen. Diese Zahlen
sind ein dickes Lob an unsere Mitarbeiter und unsere Wohlfiihl-Oasen,
woflr wir Ihnen sehr herzlich danken.

Dabei schauen wir bei monte mare mittlerweile auf 30 Jahre Firmenge-
schichte zurilick: Was mit dem Kauf des Rengsdorfer Gartenbades fiir die
»symbolische Mark« begann, hat sich bis heute zum Branchen-Marktfiihrer
in Sachen Bader-, Sauna- und Wellness-Anlagen entwickelt. Mehr dazu
lesen Sie auf den Seiten 18 bis 21.

Eine gute Gelegenheit, um lhnen Danke zu sagen: fur lhre Treue,
Ihr Vertrauen und lhre Zeit.

Viele GriiBe

dQ(Q {“{WU\U

Jorg Zimmer, Marketing-Leiter
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Im monte mare Bedburg

Bedburg. Schon zum flinften Mal in Folge findet im Sauna- und Wellness-
Resort monte mare Bedburg die groB3e Silvester-Saunanacht statt. Wer den
Jahreswechsel besinnlich und entspannend angehen mdchte, ist im monte
mare Bedburg genau richtig! Eine wahre Oase der Ruhe und Entspannung
erwartet die Erholungssuchenden in unserem Saunabereich. Fernab von
Trubel und Hektik klingt das alte Jahr behaglich aus. Mit dem liebevoll an-
gerichteten Gourmet-Buffet bleiben auch kulinarisch keine Wiinsche offen.
Das groBe Hohenfeuerwerk und viele weitere Uberraschungen machen die
letzte Nacht des Jahres zu etwas ganz Besonderem. Verbringen Sie die
schonste Nacht des Jahres mit guten Freunden - bei monte mare!
www.monte-mare.de/bedburg

6 JJahve

monte mare Seesauna Tegernsee

Tegernsee. Am 15. August 2014 feierte die monte mare Seesauna
Tegernsee ihr 6-jahriges Bestehen. Zahlreiche Gaste feierten bei Sekt,
Kaffee und Kuchen den Geburtstag der Seesauna. »Ganz besonders
danken wir unseren zahlreichen Stammgéasten und freuen uns mit
ihnen auf viele weitere, erfolgreiche Jahre«, so Daniela Russ, Be-
triebsleiterin der monte mare Seesauna Tegernsee. Auch die Sauna-
nacht am 19. September war ein voller Erfolg. Neben einem speziellen
Aufgussprogramm wurde vor allem das Buffet hoch gelobt. Bei der
Tombola winkte zudem als Hauptpreis ein Wochenende fiir 2 Personen
im Seehotel Luitpold. Die Gewinnerin Frau Winkelhofer aus Miinchen
freut sich schon darauf, den Gutschein einzuldsen.
www.monte-mare.de/tegernsee

Fotomontage

Wellness fiir den Gaumen

Kulinarische
Events

Rheinbach. »Keine Liebe ist aufrichtiger als die Liebe zum
Essen.« Getreu diesem Motto dreht sich bei unseren kuli-
narischen Veranstaltungen alles um einen glicklichen
Gaumen. Ob Adventsbrunch, Gourmetabend oder ro-
mantische Saunanacht: Sie verbringen einen entspannten
Urlaubstag in unserem Haus und lassen sich von unserem
Team rundum verwdhnen. Beim Adventsbrunch erwartet
Sie der ideale Start in den Tag mit einem ausgiebigen
Frihstiicks- und Brunchbuffet, wahrend Sie an unseren
Gourmetabenden Ihren Wellnesstag mit einem leckeren
Gourmet-Buffet und stimmungsvoller Musik ausklingen
lassen. Der Adventsbrunch im monte mare Rheinbach fin-
det an allen Adventssonntagen statt und der néchste
Gourmetabend ist am 6. Dezember.
Ein Erlebnis der ganz besonderen Art bietet die Romanti-
sche Kerzenschein-Saunanacht am 13. Dezember. Neben
einem kostlichen Buffet diirfen Sie sich auf ein romanti-
sches Ambiente bei Kerzenschein und ein besonderes
Aufgussprogramm freuen. Die Tickets fur alle Veranstal-
tungen erhalten Sie im Online-Shop.
www.monte-mare.de/rheinbach
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Finden Sie es heraus mit unseren Ayurveda-Fragebé-
gen! Mittelpunkt des Ayurveda, der Wissenschaft
vom Leben, sind die drei Doshas »Vata«, »Pitta« und
»Kaphag, die alles Leben steuern. Nach der ayurvedi-
schen Lehre kann jeder Mensch einem der drei
Doshas oder einem Mischtyp zugeordnet werden.
Mithilfe des Ayurveda-Tests kann eine erste Ein-
schédtzung Ihres Doshas getroffen werden. Sie kreu-
zen an, was auf lhren Kérper oder Ihre Personlichkeit
zutrifft und zdhlen am Ende zusammen, mit welchem
Dosha Sie die meisten Ubereinstimmungen haben.
Durch die Bestimmung lhres Doshas kénnen unsere
Wellnessmitarbeiter Ihre Ayurveda-Anwendung indi-
viduell auf lhren Korper abstimmen. So gibt es
bevorzugte Diifte oder Massagen, die fiir den jewei-
ligen Typen pradestiniert sind. Ayurvedische Anwen-
dungen bieten wir in allen monte mare Anlagen an.
Unsere Mitarbeiter in den Wellnessabteilungen
beraten Sie gerne zu lhrem personlichen Dosha.

V

AYURVEDA

sind Sie«? )
? ed, -Typ favorisi i
Jeder Dosha-Ty P favorisiert bestimmte Duftrichtungen

Atlaszedier

ermoniserend

p
S
e,
i - o
E v dranicn, ercsnmstasona e pota
ERLEBEN SIE E sinrano o

Wasser, Erde

= | @
RS

Bergamotte

® e

entziindungshemmen,
ausgleichend, entspannend

ausdauerd,
msgegichen, ruhig,
bodenstandig

wémend,
Kampiésend

Cycling-Marathon im monte mare Andernach
brachte 5.000 Euro zusammen

Andernach. Auf 50 Spinning-Réddern traten die Teilnehmer mit
Unterstlitzung von erfahrenen Trainern am 26. Juli bis zu 5
Stunden in die Pedale und leisteten fiir jede gefahrene Stunde
ihre Spende zu Gunsten der »Tour der Hoffnunge«. Eine Rad-
tour innerhalb von Deutschland hat es sich zum Ziel gesetzt,
an Krebs erkrankten Kindern zu helfen. Dieses Schicksal ist ein
grausames, aber nicht hoffnungsloses Krankheitsbild. Die »Tour
der Hoffnung« greift den Familien unter die Arme, die von
einer solchen Nachricht von jetzt auf gleich getroffen werden.
Oft sind die Kliniken, in denen die Kinder behandelt werden,
weit von zu Hause weg. Eine Vor-Ort-Betreuung der hilfebe-
durftigen Kinder scheitert vielfach an finanziellen Mitteln.
»Hier konnen wir mit den gesammelten Spenden helfen, um
wenigstens diese Sorge von den Betroffenen fern zu halteng,
so die Organisatoren Paul Weber und Gerhard Marx. Weitere
Unterstlitzung erhalten sie auf vielfdltige Art und Weise.
Patrick und Kristina Isabel Doll, die Geschaftsfiihrer vom monte
mare Andernach SAUNA - SPA - SPORTS stellten am 26. Juli
2014 ihre Rdumlichkeiten kostenlos zur Verfligung. Der Spen-
denmarathon war nur eines von vielen Projekten, durch die
monte mare die Tour der Hoffnung unterstiitzt. Auf zahlreichen

o\ i :
Auch Julia Kléckner war als Schirmherrin der Veranstaltung beim Spen-
denmarathon dabei.

Stadtmirkten und Veranstaltungen der Region ist monte mare
mit einem Gliicksrad vor Ort. Die Erlése gehen zu Gunsten der
Tour der Hoffnung. Jahrlich kommen so rund 1000 Euro fiir die
Unterstiitzung krebs- und leukamiekranker Kinder zusammen.

www.monte-mare.de/andernach
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Lange Saunanacht der 1000 Lichter

Kaiserslautern. Viele, kleine Lichter in der Saunaanlage, weihnachtliche Aufqgusszere-
monien und ein kdstliches Buffet bei musikalischer Untermalung lassen diesen Abend
zu einem unvergesslichen Erlebnis werden. Nach einem gemiitlichen Sektempfang in
der Saunagastronomie erwarten Sie besondere Showaufgiisse, die Lust auf das leckere
Buffet machen. Ob »Weihnachtsbackerei, »Leise rieselt der Schnee« oder »0 Tannen-
baum« - da kommen Sie garantiert in Weihnachtsstimmung. Am ChristkindIstand mit
Glihwein und Lebkuchen werden auch die letzten Gedanken an Alltagsstress und
Wintertief vertrieben. Die Tickets erhalten Sie ab 49,90 Euro pro Person im Online-
Shop und an der Kasse im monte mare Kaiserslautern. Fiir 59,90 Euro ist der Sauna-

Viel Neues aus der

monte mare
Wellnesswelt

monte mare - das ist mehr als nur Sauna und Schwimm-
bad. Immer mehr Gdste nutzen und schatzen unser brei-
tes Angebot an Wellness-Anwendungen von Massagen
tiber Dampfbad-Zeremonien bis hin zu Kosmetik.

Aus diesem Grund haben wir zum 1. Oktober unsere
Massagen um die monte mare Signature-Massage er-
ganzt, die die Techniken aus den beliebtesten Massagen
unserer Gdste in einer vereint. Die Anwendung beginnt
mit einem pflegenden FuBbad mit Rosensalzpeeling, das
positiv auf Stimmung und Wohlbefinden wirkt. Bei der
anschlieBenden Massage sind die Bewegungen lang und
flieBend wie bei einer Lomi Lomi Nui und zugleich in-
tensiv wie bei einer Thailindischen Olmassage. Inspiriert
von ayurvedischen Anwendungen entfalten dtherische
Ole ihre wohltuende Wirkung. Die Signature-Massage ist
an allen monte mare Standorten buchbar.

Damit es Ihnen bei Ihrem Wellnesstag an nichts fehlt,
bieten wir speziell zusammengestellte Wellness-Arran-
gements an, die neben dem Sauna-Eintritt auch eine
Massage, ein Peeling im Dampfbad oder gastronomische
Leistungen beinhalten. Aufgrund der hohen Nachfrage
nach unserem Arrangement »Ein Tag schlemmen« kamen
nun noch zwei weitere Schlemmer-Arrangements hinzu:
»Gesund & Vitale und »GenieBertag« sind ebenfalls seit
dem 1. Oktober in unseren Anlagen buchbar. Je nach-
dem, fiir welches Arrangement Sie sich entscheiden, sind
ein Mittagessen, ein Salatteller, Kaffee und Kuchen, ein
Obstsalat oder verschiedene Getranke enthalten. Unsere
Schlemmer-Arrangements verwohnen Gaumen und
Seele gleichermalBen, fir das Rundum-Sorglos-Gefiihl!

Eintritt ab 9 Uhr morgens enthalten.

www.monte-mare.de/kaiserslautern

Die /BA%W vollen |

Andernach. Endlich ist es soweit: Die Bauarbeiten flir die Erweiterungen
im monte mare Andernach haben am 6. Oktober begonnen. Dank der
treuen Mitglieder dirfen wir bereits zwei Jahre nach der Er6ffnung
sowohl die Flache als auch das Angebot vergroBern.

Folgende Erweiterungen sind geplant:

SPORTS

e Trainingsflache: VergréBerung unserer gesundheitsorientierten
Trainingsflache mit den Inhalten Functional Training, Beweglichkeits-
und Koordinationstraining sowie weiterer softwaregestiitzter GYM
80-Trainingsgerate

e Cardiobereich: Aufstockung der Trainingsgerdte durch weitere
PRECOR-Cardiogerédte mit integriertem TV und Apple-Touch-Technik

e Personal Training: Erstellung eines einzigartigen Personal-Trainings-
bereichs

e Erndhrungsberatung [ la vida VITAL: Ausbau weiterer Beratungs- und
Schulungsraume

e Kursraume: ErschlieBung eines neuen groBzlgigen Kursraums

® Qutdoor-Kursfldche: Erstellung einer weiteren Outdoor-Kursfldche
in Form einer groBen Dachterrasse

® |a vida GESUNDHEIT: Wir stellen unseren Therapeuten und Arzten
weitere Behandlungsrdaume zur Verfligung.

SAUNA & SPA

e Salzsauna: ErschlieBung einer groBzligigen neuen Sauna mit Salzin-
halation, Klangschalentherapie und Sinnesreisen

® Ruhehaus: Neue Liegebereiche mit verschiedenen Ruhezonen

Durch die Erweiterung mochten wir raumlich dazu beitragen, dass sich
alle Mitglieder in der Anlage rundum wohlfiihlen und inren Aufenthalt
in unserem Haus weiterhin als »Pause vom Alltag« genieBen konnen.
Die Bauarbeiten werden voraussichtlich im Friihjahr 2015 abgeschlossen
sein. Verfolgen Sie den Baufortschritt auf
www.monte-mare.de/erweiterung



monte mare investiert in die

eigene Energiewende

Rengsdorf. Im Rahmen von ModernisierungsmaBnahmen ging
Ende Juliim monte mare Rengsdorf ein hocheffizientes, erdgas-
betriebenes Blockheizkraftwerk offiziell in Betrieb. Es versorgt
die Anlage mit Strom und Warme und schont gleichzeitig durch
deutliche CO,-Einsparungen die Umwelt. Geplant und gebaut
hat es die RWE Energiedienstleistungen GmbH (RWE ED).

Flir monte mare ist das Thema Energieeffizienz ein wichtiges
Anliegen. »Neben 6konomischen Rahmenbedingungen stehen
auch 6kologische Anforderungen im Vordergrunds, so Dirk Bier-
brauer, monte mare Betriebsleiter in Rengsdorf. »Wir investieren
daher der Umwelt zuliebe gerne in energiesparende Technik.«
»Wir haben die bestehende Energieversorgung im laufenden
Betrieb um ein modernes Blockheizkraftwerk mit einer Leistung
von 100 Kilowatt elektrisch und 140 Kilowatt thermisch ergéanzt,
erldutert Jorn-Erik Mantz, Geschaftsfiihrer der RWE ED. So
gestaltet monte mare seine Warme- und Stromversorgung nun
wesentlich nachhaltiger, ressourcenschonender und unabhéngiger
vom Energiemarkt.

Das Blockheizkraftwerk wird mit Erdgas betrieben und die er-
zeugte Abwérme kann ganzjahrig effektiv fir die Warmeversor-
gung der Saunalandschaft verwendet werden. Durch diese Art
der Nutzung erzielt das BHKW einen elektrischen und thermischen
Nutzungsgrad von ca. 85 Prozent. Bei herkdmmlicher Strom-
und Warmeerzeugung liegt dieser lediglich bei 50 bis 60 Prozent.
Insgesamt spart monte mare mit dem Blockheizkraftwerk pro
Jahr rund 20 Tonnen CO ein. »Damit leisten wir schon heute
einen wertvollen Beitrag zur Energieversorgung von morgen, er-
fuillen die Wiinsche vieler unserer Gaste und wirtschaften 6ko-
nomisch und ¢kologisch nachhaltigg, so Dirk Bierbrauer.

Das Sauna- und Wellnessparadies in Rengsdorf ist bereits der
zehnte monte mare Standort, der ein BHKW einsetzt und damit in
Sachen Energiewende zusammen mit RWE weiter vorweg geht.

100 Familienkarten
fur freiwillige Helfer gespendet

v.l.n.r. Michael Cullman (Birgermeister VG Rockenhausen), Holger
Samuelsen (Betriebsleiter monte mare Kaiserslautern), Jens P. Juhn
(Spendeninitiator) und Arno Mohr (Biirgermeister VG Alsenz-Ober-
moschel)

Kaiserslautern. Fur die vielen freiwilligen Helfer der Feu-
erwehren und des DRK, die im Spdtsommer wegen der
Unwetter im Donnersbergkreis ihre Freizeit und ihr
Familienleben fiir das allgemeine Wohl geopfert haben,
spendete monte mare Kaiserslautern im Oktober 100
Familien-Freikarten flr das Freizeitbad. Diese gelten je-
weils fir 2 Erwachsene sowie 2 Kinder. Auf eine private
Initiative von Herrn Juhn hat sich die Geschéftsleitung
von monte mare sofort dazu bereit erklart, diese Spende
zu leisten, um den freiwilligen Helfern und deren Familien
als kleinen Ausgleich fiir die vielen erbrachten Stunden
etwas Gutes zu tun. Denn die Leistung, die in den Tagen
erbracht wurde, ist nicht selbstverstdndlich. Das monte
mare in Kaiserslautern unterstiitzt eine solche Initiative
sehr gerne und freut sich auf seine Besucher. "Wenn wir
helfen kdnnen, dann tun wir das auch« so Betriebsleiter
Holger Samuelsen.

Kulinarische GenUsse bei der Griinen Woche

vom 13. bis 22. Marz

¥

N\

Neben den monatlich wechselnden Angeboten der Wellness-Weltreise erwar-
tet die Gdste auch in 2015 wieder ein kulinarischer Kalender mit vier verschie-
denen Themenwochen. Den Start macht im Mérz die Griine Woche mit leichten,
friihlingshaften Gerichten, die nicht nur lecker sondern vor allem »griin« sind:
Die Spinatcremesuppe mit Gorgonzola gibt es schon fiir 5,10 Euro und der Feld-
salat im Zucchiniring mit Dill-Senf-Dressing und gerduchertem Forellenfilet an
Wasabi-Creme kostet 11,90 Euro.
Wir freuen uns auf lhren Besuch und wiinschen guten Appetit!
www.monte-mare.defaktuelles

© Tiramisu Studio - Fotolia.com
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»Gans to go« -
Weihnachtsgans auf Bestellung

o ¥ Rheinbach. Sie méchten zu Weihnachten einen knusprigen und duftenden Ganse-
' / braten genieBen und daflir nicht stundenlang in der Kiiche stehen? Wir haben die
Losung ... Bestellen Sie Ihre Gans im Online-Shop und holen Sie sie am 24. Dezember
zwischen 10 und 14 Uhr im monte mare Rheinbach ab. Zuhause miissen Sie den Gan-
sebraten dann nur noch fiir 50 Minuten in den Ofen schieben und die Beilagen
erwdrmen. Neben einer Gans im Bratschlauch sind auBerdem Apfelrotkohl, KI6Be,
X L ‘| I".\ Maronen und eine leckere Gdnsesauce fiir vier Personen im Preis von 59 Euro enthalten.

%= Einfacher und entspannter konnen Sie Ihr weihnachtliches Festmahl nicht vorbereiten!

www.monte-mare.de/rheinbach

- Fotolia.com

© Kathleen Rekowski

Ausgezeichnet als
familienfreundliches Unternehmen

Andernach. Das Thema Vereinbarkeit von Familie und Beruf hat in der Wirtschaft einen
ungebrochen hohen Stellenwert, der insbesondere vor dem Hintergrund des demografi-
schen Wandels noch steigen wird. Aus diesem Anlass startete der Landkreis Mayen-Koblenz
in diesem Jahr bereits zum dritten Mal den Wettbewerb »Familienfreundliche Unterneh-
meng, bei welchem monte mare Andernach SAUNA - SPA - SPORTS sich erfolgreich gegen
32 Mitbewerber durchsetzen konnte. Die Auszeichnung wurde am 6. November auf Burg
Namedy verliehen. Die Geschéftsfiihrer Kristina Isabel und Patrick Doll sind stolz auf diese
Auszeichnung: »Es liegt uns besonders am Herzen, dass unsere Mitarbeiter ihre Familie und

die Arbeit unter einen Hut bekommen, ohne dabei im Familienleben Abstriche machen zu
mussen.«

Geschdiftsfiihrer Patrick Doll (rechts) nimmt die
www.monte-mare.defandernach  Auszeichnung entgegen.

CARTOON PETER GAYMANN

LEA LINITER & PETER GANMANN

DAS GELBE VOM El
Rmmww

ats vvendi
Herzlichen Gliickwunsch der Gewinnerin

des Buches »Das Gelbe vom Ei«:
Marion Schmidt aus Offenbach




Meersburger 12-Stunden-Schwimmen
lockte Im Sommer viele Gaste

Meersburg. Das 4. Meersburger 12-Stun-
den-Schwimmen fand bereits am 20. Juli
im Frei- und Strandbad statt und war ein
groBer Erfolg. Das von der Meersburg
Therme veranstaltete  12-Stunden-
Schwimmen zugunsten der Deutschen
Lebensrettungsgesellschaft (DLRG) Orts-
gruppe Meersburg hat einen festen Platz
im Terminkalender von vielen Schwimm-
sportlern und ist eine Pflichtveranstal-
tung fir alle, die in ihrem Urlaub aktiv
sein mochten. Ob Brustschwimmen oder
Kraulen: Ziel ist es, als Einzelschwimmer
oder Mannschaft innerhalb von 12 Stun-
den eine mdglichst groBe Strecke im
Wasser zurtickzulegen. Natirlich dirfen
dabei auch Pausen gemacht werden. In
den Pausen wurden die 67 Teilnehmer
mit kostenlosen Lockerungsmassagen,
Obst und Getranken fir lhren Einsatz
belohnt.

Bereits um halb sieben warteten die er-
sten Schwimmer an der Freibadkasse,
damit sie plnktlich zum Startschuss um
7 Uhr ins Becken konnten. Neben be-

Der Wanderpokal ging in diesem Jahr an die Schiiler vom Droste-Hdlshoff-Gymnasium. Sie lieBen mit

o

37.000 Metern unter anderem die Teams der DLRG, Meersburg Therme und Stadtverwaltung hinter sich.

v.L.n.r.: Laura Rank, Marina Méhrle und Jonathan Rank

kannten Teilnehmern aus den letzten Jah-
ren konnten bei sommerlichen Tempera-
turen auch Badegdste und Urlauber
motiviert werden.

Alle Teilnehmer erbrachten Hochstleistun-
gen und erreichten in diesem Jahr er-
staunliche Ergebnisse. In den 12 Stunden
erschwammen die 67 Teilnehmer sensa-
tionelle 475 km. Alle Aktiven erhielten eine

Urkunde und die ersten drei Pldtze wur-
den mit einem Pokal geehrt. Herr
Blrgermeister Dr. Britsch und die Be-
triebsleitung der Meersburg Therme,
beglickwinschten die Teilnehmer und
bedankten sich  fir das tolle
Engagement der Schwimmer.
www.meersburg-therme.de

Wo und wann treffen Yoga und der Cartoonist
Peter Gaymann zusammen?

Wer sich mit 52 auf den Kopf stellt, fihlt
sich eine Weile wie 25. Das haben nicht
nur meine Hiihner gemerkt, die sich gerne
mal verbiegen. Ob Tai Chi, Qi Gong, Pila-
tes, Meditation oder eben Yoga - meine
Hihner sind stets auf der Hohe der Zeit.

Ich selbst habe es meinen Hiihnern vor-
gemacht, indem ich 10 Jahre lang zwi-
schen Bratwurstbude und Yoga-Center
gependelt bin. Jeder, der mich und meine
Arbeit kennt, weiB, dass ich kein Kostver-
dchter bin und mir nicht vorstellen kann,

mich fiir den Rest des Lebens von Licht und Yogi-Tee

zu erndhren.

Pe{-Ev GQYMKHS

Yogm—Héihher

Wer aber mit 70 noch seine Schniirsenkel alleine bin-

den und nicht direkt vom Trimmrad zum Rollator
wechseln mdochte, sollte auch daflir Sorge tragen,
dass Kopf und Kérper beweglich bleiben. Da kann ich
Yoga nur empfehlen. Yoga gibt es ndmlich auch fir

Ménner ...

PS. Im kommenden Sommer findet im Museum fir
Neue Kunst in Freiburg eine groBe Gaymann Einzel-

what beovsinnita; .......,
Sctiny PPER I<UR S

ausstellung statt. Ich empfehle allen, sich auch dort-

hin zu bewegen.



Betriebsleiter trafen sich in Meersburg

Zweimal im Jahr gibt es eine Zusammen-
kunft der Betriebsleiter aller monte mare
Standorte mit der Geschéftsfiihrung und
den Mitgliedern des Unternehmensrats.
Anfang November fand das Treffen in
Meersburg am Bodensee statt. Seit Juli
2014 ist monte mare dort technischer
und kaufmannischer Betriebsfiihrer der
Meersburg Therme. Auf dem zweitdgigen
Programm stand nicht nur eine informa-
tive und unterhaltsame Fiihrung durch
die denkmalgeschitzte Altstadt, sondern
auch ein Blick hinter die Kulissen der
Therme. Der Meersburger Blrgermeister
Dr. Martin Briitsch nahm sich die Zeit, die
Teilnehmer aus ganz Deutschland zu be-
griiBen. Neben den Planungen fir 2015

20 Jahre
Mitgliedschaft in der EWA

Die European Waterpark Association (EWA) feierte in diesem

standen viele aktuelle Themen auf der Tagesordnung, unter anderem die Mehrwertsteuer-
erhdhung fiir Saunaeintritte sowie Ausbildungs- und Weiterbildungsprogramme.

Attraktive Vortelle
fur Wintersportler

Jahr ihr 25jahriges Griindungsjubildum. Anlasslich der INTER-
BAD-Messe in Stuttgart fand die diesjdhrige Mitgliederver-
sammlung statt, bei der 11 Unternehmen fiir ihre langjahrige
Mitgliedschaft ausgezeichnet wurden. Fir die mehr als 20jdh-
rige Zugehdrigkeit der monte mare Unternehmensgruppe nahm
der geschéftsfiihrende Gesellschafter Herbert Doll (3. von links)
eine Urkunde sowie die silberne Ehrennadel vom Verbandspra-
sidenten Dr. Michael Quell entgegen.

Foto: Heike Wolff/EWA

Die EWA ist die Interessenvertretung der europdischen Freizeit-
bader und Thermen. Derzeit sind 116 Betriebe aus 15 Ldndern
Europas im Verband vertreten. Mitglieder der EWA missen
einen Qualitatsstandard vorweisen, der ein hohes konzeptio-
nelles, technisches und architektonisches Niveau und groBes
Servicebewusstsein widerspiegelt. www.freizeitbad.de

Schliersee. In Bayern ist einer der groBten Skipass- und Berg-
bahnverbunde Deutschlands beheimatet: die Alpen Plus Partner.
Zum Verbund gehoren die oberbayrischen Wintersportgebiete
Brauneck-Wegscheid, Wallberg, Spitzingsee-Tegernsee, das
Skiparadies Sudelfeld und Zah-
mer Kaiser. Fur alle Wintersport- _I .:-! _ E o~
begeisterten bedeutet das im _f -
wahrsten Sinne des Wortes
grenzenlosen Skigenuss in allen
Gebieten mit nur einem Skipass.
Als Kooperationspartner von
monte mare halt Alpen Plus
auch besondere Angebote und
exklusive Mehrwerte flr monte
mare Géste bereit. So erhalten
Sie beim Kauf eines Alpen Plus
Saisonskipasses eine Tageskarte
flir die monte mare Saunawelt
Schliersee gratis. Kinder freuen
sich Uber einen Eintrittsgutschein flr die Vitaltherme im monte
mare Schliersee. Doch auch wenn Sie keinen Saisonskipass kau-
fen, genieBen Sie exklusive Vorteile: Geben Sie lhren Skipass bei
monte mare in Schliersee ab und erhalten Sie zusdtzlich zum
Pfand einen Rabatt von 3 Euro auf eine Standard-Eintrittskarte
I[hrer Wahl. Bitte beachten Sie, dass eine Kombination mehrerer
Erm3Bigungen oder eine Barauszahlung nicht mdéglich ist.

nlpn AN\

Freizeitpariner in Oberbayern + Tirol

www.alpenplus.com



Grol3e Freude

uber den Gewinn

In der Sommerausgabe des monte mare Magazins gab es einen Kurzurlaub im
Resort Schwielowsee in der Mark Brandenburg zu gewinnen. Die gliickliche
Gewinnerin, Frau Sarah Ramacher, darf sich nun auf erholsame »Beauty-Tage«

Betriebsleiterin Bettina Hiils (ibergibt der gliicklichen
Gewinnerin, Frau Ramacher, ihren Reisegutschein.

AIDA Cruises - German Branch of Costa Crociere S.p.A, Am Stfande 3 d, 18055 Rostock

SeaStar

am Schwielowsee freuen. Neben
zwei Ubernachtungen mit Friih-
stick fiir zwei Personen ist
auBerdem ein  ausgiebiges
Beauty-Programm im Reisegut-
schein enthalten. Die Freude bei
der Gewinn-Ubergabe im monte
mare Kreuzau war groB3: Frau
Ramacher hat sich fest vorge-
nommen, den Gutschein schon
ganz bald einzulésen. Das
Warten kann sie sich mit Kurz-
urlauben vor der Haustlr bei
monte mare vertreiben.

1 LISV

e &7

« inkl. Begleitung von monte mare und SeaStar

« inkl. 3-Gange BegriiBungs-Dinner

o S

im BUFFALO Steakhouse exklusive Getranke

« inkl. einzigartigem Event T-Shirt
« inkl. exklusivem Film von SeaStar.TV
« inkl. Eintritts-Gutschein monte mare

Freier Fintritt fiir alle kleinen Giste

Mini Monti Weihnachtsfeier
am 6. Dezember

Wenn es drauBen kalt und ungemdtlich wird, ist es
genau die richtige Zeit, um im monte mare oder
im maritimo Freizeitbad einen erlebnisreichen Tag
bei sommerlichen Temperaturen im warmen Was-
ser beim Schwimmen und Plantschen zu verbrin-
gen. Am Samstag, den 6. Dezember, sind alle
Kinder herzlich dazu eingeladen, mit uns die Mini
Monti Weihnachtsfeier zu feiern. Auch der Niko-
laus wird dabei sein und eine kleine Uberraschung
fur die Kinder mitbringen. Und das Beste: Alle Kin-
der bis einschlieBlich 12 Jahre zahlen an diesem
Tag in den Badbereichen keinen Eintritt. Einfach
Freikarte ausdrucken und an der Kasse vorzeigen:

www.monte-mare.de/nikolaus

e

100 %

Urlaub
7 Tage

AIDAblu
Kanaren

ab 977,- €
inkl. Flug

7. bis 14.
Februar
2015

*Alle Preise pro Person [t AIDA VARIO Konditionen (bei 2er-Belegung)

inklusive 3-Génge BegriiBungs-Dinner im BUFFALO Steak House im Wert von 28,50 € zzgl. Getranke.
Limitierte Kontingente. Einzel- und Mehrkabinen auf Anfrage buchbar. Ggfs. zzgl. Flughafenzuschlag

n



19 Prozent Mehrwertsteuer
auf Saunaeintritte ab Juli 2015

Ende Oktober 2014 hat das Bundesfinanzministerium festgelegt,
die seit 1968 geltende Regelung abzuschaffen und ab dem 1. Juli
2015 die Mehrwertsteuer fir die Nutzung von Sauna- und Well-
nessanlagen von 7 auf 19 % zu erhéhen. Davon betroffen sind
mehr als 16 Millionen Besucher &ffentlicher Saunabéder in
Deutschland.

»Die mit dem Saunabaden verbundenen Prdventionsziele wie
Erkdltungsvorbeugung, Stressabbau und Krankheitsvermeidung
werden dadurch ausgehebelt. Dies kann der Gesetzgeber eigent-
lich nicht wollen, denn schlieBlich wurde die Umsatzsteuer-
ermdBigung auf den Saunaeintritt aus gesundheitspolitischen
Griinden eingeflhrt«, erldutert Rolf-Andreas Pieper, Geschafts-
flihrer des Deutschen Sauna-Bundes e.V. in Bielefeld. Und weiter:
»insgesamt entsteht der Branche ein volkswirtschaftlicher
Schaden von mehr als 200 Millionen Euro.«

Der Deutsche Sauna-Bund, dem neben monte mare weitere 2150
Saunabetriebe angehdren sowie die Deutsche Gesellschaft flr
das Badewesen hatten bereits im April 2014 in Berlin eine um-
fangreiche Stellungnahme vorgelegt. Diese war Grundlage einer
intensiven Diskussion, auch auf politischer Ebene, und die zu-
nachst flr Januar 2015 geplante Erhéhung wurde um 6 Monate
auf Juli 2015 verschoben. Dadurch bleibt jetzt mehr Zeit, die
Notwendigkeit einer Beibehaltung des ermaBigten Steuersatzes
zu unterstreichen und auf eine Gesetzesdnderung hinzuwirken.

www.saunabund-ev.de

Krimi-Dinner am 2. April
Ein Abend flr Hobby-Ermittler

Bedburg. Beim Krimi-Dinner im monte mare Bedburg ist Ihre Spiir-
nase gefragt. Es erwarten Sie nicht nur Entertainment, Schau-
spielkunst und eine Gourmetkiiche auf hochstem Niveau, sondern
Sie diirfen auch aktiv mitratseln. Im Preis von 89 Euro pro Person
sind der Sauna-Eintritt von 19 bis 24 Uhr, ein interaktives Show-
programm, ein leckeres Gourmet-Men( sowie begleitende Weine
und Wasser enthalten. Fiir 99 Euro beinhaltet Ihr Ticket auBerdem
den Tageseintritt. www.monte-mare.de/bedburg

Recht und Gesetz betrifft

uns alle. Doch so mancher

juristische Hintergrund ist
dem Verbraucher nicht geldufig.
Unser Experte Detlef Schdne ist
Syndikusanwalt der monte
mare Unternehmensgruppe und
hat hilfreiche Informationen fiir
Sie zusammengestellt.

Wenn einer eine Reise macht...

Fast 1,7 Millionen Deutsche haben im vergangenen Jahr
eine Hochsee-Schiffsreise unternommen - ohne Zweifel:
Kreuzfahren boomt. Dies spiegelt sich auch in der Zahl
der veroffentlichten Gerichtsurteile wider. Kreuzfahrt-
schiffe bieten eine schier unerschépfliche Quelle fir
Reiseméngelklager.

GemaB § 651 ¢ Abs. 1 BGB ist der Reiseveranstalter
verpflichtet, die Reise so zu erbringen, dass sie die zu-
gesicherten Eigenschaften hat und nicht mit Fehlern be-
haftet ist. So ist etwa der Auftritt der Sdngerin Cecilia
Bartoli kein Ersatz fiir Anna Netrebko auf einer Kultur-
reise, entschied das Landgericht Hannover. Bei zugesag-
ten Konzerten ist die Teilnahme der angekiindigten
Solisten von besonderer Bedeutung. Die Reisepreismin-
derung betrug 40 Prozent. (Az:18 S 74/08)

Ebenso bekamen jene Kreuzfahrer 25 Prozent vom Preis
zurlick, die eine wesentliche Anderung der Reiseroute
einklagten, da die Reederei beschloss, den Piraten im
Golf von Aden auszuweichen und darum den Hafen auf
Sansibar auslieBen. »Ein klarer Reisemangel«, entschied
das Amtsgericht Miinchen. (Az: 25 0 15162/03)

Anders sahen es die Richter jedoch im Falle eines Urlau-
bers, der beim Kreuzfahren tber die Meere nur das
Rauschen von Wind und Wellen genieBen wollte und
sich dann von Motorengerduschen an Bord beldstigt
fiihlte. Das Amtsgericht Rostock entschied: Sowohl
Schiffsmotor als auch Arbeiten an Deck gehéren zur
Schifffahrt und sind kein Reisemangel.

Bedenken sollte man auch, dass sich das einst luxuriose
Reisesegment ldngst breite Schichten erschlossen hat.
Ein spezielles Publikum fiir Kreuzfahrtschiffe gibt es
heutzutage nicht mehr. Legere Kleidung oder das Be-
nehmen anderer Mitreisender sind hinzunehmen und
konnen nicht Gegenstand eines Reisemangels sein. So
entschied das AG Hamburg (Az.: 9 C 2334/94): Auch
wenn es einem sauer aufstoBt ... »Gerlilpst« werden darf
uberall!

Ahoi und alles Gute!



Vokabeln von »Aromamassage« bis

»Zeremonie«. In dieser Ausgabe widmen

wir uns dem Buchstaben »E«.

Entschlackung

Entschlackung ist ein Vorgang im Kor-
per, durch den schddliche Stoffe besser
abtransportiert werden. Der Begriff ist
eine Ableitung des Wortes »Schlackex.
Auch wenn Schlacke im Kdrper nicht
vorkommen, werden wéhrend des Stoff-
wechsels ebenfalls »Nebenprodukte« er-
zeugt. Normalerweise entsorgen Nieren
und Darm diese Giftstoffe zuverlassig.
Den natirlichen Entgiftungsprozess des
Korpers kann man durch verschiedene
MaBnahmen unterstiitzen. So gibt es
bestimmte Erndhrungskonzepte, die das
Entschlacken fordern sollen. Auch regel-
miBige Saunagdnge gehdren zu den
gdngigen  Entschlackungsmethoden.
Durch den hohen Flussigkeitsverlust
wird das Blut verdickt. Dadurch kénnen

Fiir Viele ist Wellness die schdnste Pause
vom Alltag. Aber es gibt jede Menge
#Begriffe, mit denen man zunéachst
nichts anzufangen weiB. Unser Lexikon
erklart die unterschiedlichsten Wellness-

mehr Ausscheidungsstoffe aufgenom-
men werden, die dann durch das Blut
abtransportiert werden. Die Nieren kon-
nen entsprechend mehr unerwiinschte
Stoffwechselreste abbauen und letzt-
endlich Gber den Urin aus dem Kdrper
entfernen. Auch darum ist es wichtig,
dass man an einem Saunatag viel trinkt.
Daneben kann durch Massagen die
Entschlackung geférdert werden, zum
Beispiel mit ayurvedischen Olmassagen.

Erwdrmungsphase

Zur optimalen Erholung bei einem Sauna-
aufenthalt gehért auch die richtige Ein-
stellung: »In der Ruhe liegt die Kraft«
und »Weniger ist mehre.

Die Erwdrmungsphase in einer Sauna
liegt je nach personlichem Empfinden
zwischen 8 und 15 Minuten. Zu jeder
Zeit kann und sollte die Sauna verlassen
werden, bevor der Organismus Uberstra-
paziert wird. Wahrend des Schwitzens
flieBt das Blut doppelt so schnell durch
den Kérper. Der Pulsschlag erhoht sich
und jeder Herzschlag befdérdert mehr
Blut in den Kreislauf. So wird der ge-
samte Korper besser durchblutet. Nach
der Hitzephase ist die Abkiihlung wich-

Erdsauna im monte mare Rheinbach

tig - am besten an der frischen Luft. Fir
Gelibte ist nach einer Dusche das Kalt-
tauchbecken eine ideale Ergdnzung. In
der anschlieBenden Ruhephase, bei-
spielsweise in den Ruhezonen, wird der
eigentliche Erholungseffekt der Sauna
wirksam und spurbar.

Entspannungstechniken

Man unterscheidet zwischen aktiven
und passiven Entspannungstechniken,
auch Entspannungsmethoden genannt.
Zu den aktiven Entspannungstechniken
gehdren unter anderem die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen,
Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Autogenes Trai-
ning und Meditation.

Zu den passiven Entspannungsmetho-
den zdhlen Massagen. RegelméaBig
durchgefiihrte Entspannungstechniken
kénnen unter anderem die Kérperwahr-
nehmung schulen, die Konzentrations-
fahigkeit fordern, Verspannungen l6sen
und akut in Stresssituationen helfen.
Auch gezielte Atemtechniken wie
Bauchatmung, Entspannungsbader und
ein Saunabesuch gehoren zu wirksamen
Entspannungsmethoden.



B NEUES

monte mare Obertshausen
Saunawelt strahlt
N neuem Q(AM

Das monte mare Obertshausen, gut erreichbar an der A3

zwischen Frankfurt und Aschaffenburg gelegen, ist ein
Sauna-, Wellness- und Badeparadies fiir die ganze
Familie. Das Erlebnisbad ist eines der groBten in
Deutschland. Unter anderem begeistern ein 25-Meter-
Schwimmbecken, Hessens einzige Trichterrutsche, ein
Erlebnisbecken mit vielen Attraktionen und der Kinder-
bereich hauptsdchlich Familien und Kinder. Anfang
November wurde der komplett sanierte Sauna- und
Wellnessbereich neu eroffnet.




Sauna von Grund auf saniert

Seit Juli 2013 wurde der gesamte Sauna- und Wellnessbereich
im Innen- und AuBenbereich umfassend saniert und neu
gestaltet. Am 3. November war es endlich soweit: Der rundum
erneuerte Sauna- und Wellnessbereich wurde eréffnet und
Sauna-Fans kénnen sich wieder auf Entspannung und Erho-
lung freuen. Beim Umbau wurden keine Kosten und Mihen
gescheut und bewusst nicht nur schnelle Schénheitsreparatu-
ren durchgefiihrt. »Die umfassende BaumaBnahme nahm zwar
langere Zeit in Anspruch, bringt unseren Gasten jedoch einen
erheblichen Mehrwerte, ist Betriebsleiter Carsten Kuczewski
uberzeugt. So ist ein komplett neues Angebot an Saunen,
Dampfbadern, Ruhezonen und Massagerdumen entstanden.
Der ganze Bereich ist nach dem Motto »Afrika« gestaltet: wohn-
liche, warme Farben und Motive schaffen eine gemitliche
Atmosphdre und laden zum Relaxen ein.

Im Innenbereich erwarten Sie:

- Serengeti-Sauna: groBe Innensauna mit 85 bis 95 Grad

- Virungas-Sauna: Feucht- und Niedertemperatursauna mit
55 Grad zum sanften Schwitzen und Entspannen

-Yunga, der »Nebelwald«: aromatisiertes
Dampfbad mit zwélf Sitzplédtzen, hier finden
Anwendungen und Peelings statt

- Namib, die »Rote« Infrarotsauna eine scho-
nende Wohltat fiir Muskulatur, Gelenke und
Stoffwechsel

- neuer Innenduschbereich

- ein groBes Kalttauchbecken, ein Kneipp'scher
Wasserpfad und ein Solarium

Im AuBenbereich stehen lhnen zur Verfiigung:

- Kalahari: groBe Aufguss-Sauna mit Temperaturen bis 95 Grad

- Sahara: Aufguss-Sauna bis 100 Grad

- Danakil-Sauna: fiir Wenik- und Banja-Rituale bei 100 Grad
und mehr

- Sahel-Sauna: Rosenaroma und Kristallzauber bei 75 bis 80
Grad

- Maasai-Mara-Sauna: 95 Grad warm und kommunikativ. Hier
sind Gesprache erlaubt, sofern nicht gerade aufgegossen wird

- Nama-Karoo-Sauna: 65 bis 70 Grad, mild und trocken, u.a. fir
Zeremonien und meditative Aufglisse
- schéner AuBenduschbereich, Whirlpool und Kalttauchbecken

Natiirliche Aufgiisse von Hand gemacht

Stiindlich werden die unterschiedlichsten Aufglisse angeboten.
Abhéngig von den Gastezahlen finden mehrere Aufgiisse gleich-
zeitig statt. Neben klassischen Aufguss-Konzentraten kommen
tberwiegend selbst gemachte Aufguss-Kreationen aus ge-
trockneten und frischen Krautern, Wurzeln, Samen und Rinden
zum Einsatz. Genau daflir ist monte mare Ubrigens Uberregio-
nal bekannt. Die »Natur Pur«-Aufglisse sind véllig frei von che-
mischen Zusdtzen und - wie der Name schon sagt: Natur pur.
Die beliebten Relax-, Meditations-, Musik- und Eventaufgiisse
sorgen fir Abwechslung. Auch Raucheraufgiisse sind fester
Bestandteil des Aufguss-Programms im monte mare Oberts-
hausen.

Am 3. November betrat Frau
Waltraud Treffler-Prinz als
erster Saunagast um 9.25 Uhr
die neue Anlage. Betriebsleiter
Carsten Kuczewski und sein
Team hieBen sie herzlich
W willkommen und belohnten
Y sie mit einer wundervollen

. Ayurveda-Massage.

Annehmlichkeiten auf hochstem Niveau

Ein gelungener Saunatag hangt jedoch nicht nur von Schwitz-
angeboten auf dem neuesten Stand der Technik ab. Auch eine
qualitativ hochwertige Saunagastronomie gehort dazu: monte
mare bon gusto macht den Aufenthalt auch kulinarisch zum
Hochgenuss. Auf unseren Speisekarten finden Sie regionale und
saisonale Gerichte ebenso wie Klassiker aus der Wellness-Kiiche.
Sitz-, Ruhe- und Schlafbereiche laden zum ungestorten Ent-
spannen zwischen den Saunagédngen ein. Natirlich halt auch
der Saunagarten Liege- und Sitzmdglichkeiten furr Sie bereit.



I \VIONTE MARE INSIDE

»IMlenschlichkelt

Interview mit Holger Samuelsen,
Betriebsleiter des monte mare Kaiserslautern

Seit der Er6ffnung des monte mare Kaiserslautern im Jahr 2004 leitet

Holger Samuelsen (44) dort den Betrieb. Nach der Berufsausbildung

und Dienstleistunge«

zum Schwimmmeister und einem berufsbegleitenden Studium der Betriebswirtschafts-

lehre landete der gebiirtige Niedersachse schlieBlich in der Toskana Deutschlands, wie die

Pfalz auch genannt wird.

Herr Samuelsen, Sie sind seit dem ersten Tag im monte mare Kaiserslautern
dabei ...

Das monte mare in Kaiserslautern kenne ich sogar schon langer, und zwar als graue
Baustelle. Erst kiirzlich haben ich und meine Mitarbeiter in alten Bildern gekramt
und viele schéne Erinnerungsfotos von damals in den Handen gehalten.

Sie starteten lhr Berufsleben im kommunalen Bereich ...

Richtig, nach meiner Aus- und Fortbildung zum Schwimmmeister sowie dem
Abschluss des betriebswirtschaftlichen Studiums mit dem Schwerpunkt Marketing
und Controlling arbeitete ich zundchst in kommunalen Anlagen der &ffentlichen
Hand. Dort wurde defizitar gearbeitet und die Verluste kimmerten kaum jemanden.
Das entsprach nicht meiner Grundauffassung und Einstellung, so wechselte ich vor
nunmehr elf Jahren zu monte mare.

Wie hat sich die Anlage von damals bis heute entwickelt?

Angefangen haben wir mit 45 fest angestellten Mitarbeitern, heute sind es 60. Mit 18
Auszubildenden gehoren wir auch zu den gréBeren Ausbildungsbetrieben hier in der
Stadt. Aus Gastesicht war sicher der Bau des neuen Ruhehauses im Jahr 2009 sowie die
stetige Erweiterung des Saunagartens ein wichtiger Meilenstein in der Entwicklung.

Was macht »lhr« monte mare so besonders?

Jedes monte mare hat seinen ganz eigenen Reiz. Hier in Kaiserslautern ist sicherlich
die gute Lage ein wichtiger Punkt: Wir sind ja auf einem Berg vor den Toren der
Stadt im PRE-Park und genieBen deshalb einen unverbaubaren Blick. Im Sauna-
auBenbereich integriert ist unser Waldsinnespfad mit vielen verschiedenen Riickzugs-
bereichen, die in dieser Form einmalig in Deutschland sind. Unsere Giste, die uns
immer wieder fordern neue Ideen zu entwickeln und zu realisieren, tragen ebenso zu
der stetigen Entwicklung des Hauses bei.
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von Sabine Wechselberger

monte mare gestaltet die einzelnen Anla-
gen nach Themen, wie ist das in Kaisers-
lautern?

Ja, so unterscheiden sich alle Anlagen von-
einander. Da wir hier in der Pfalz - der Tos-
kana Deutschlands - sind, steht die original
Toskana natlrlich Pate fiir unser Haus. Es ist
eine meiner Aufgaben, den regionalen Bezug
herzustellen. So sind zwar viele Angebote in
allen Hausern von monte mare standardisiert,
werden jedoch mit regionaler Identitdt an den
einzelnen Standorten umgesetzt.

Was sagen die Gaste dazu?

Wir freuen uns tber unseren tollen, gewach-
senen Kundenstamm. Das ist allem voran un-
seren Mitarbeitern zu verdanken, die ihre
Rolle als Gastgeber von Herzen ausfillen.
Viele Stammgéaste besuchen uns aus dem
Saarland oder sogar aus dem benachbarten
Frankreich. Eine Umfrage ergab auBerdem,
dass mehr als 97 Prozent unserer Giste zu-
frieden mit uns sind. Neue Besucher kommen
fast immer auf persénliche Empfehlung.




In den letzten Jahren haben sich einige Mitbewerber in lhrem Einzugsbereich
niedergelassen. Warum haben Sie dennoch Erfolg?

Diese Frage habe ich mir auch schon gestellt. Ich glaube, uns unterscheidet im Wesent-
lichen die gelebte Gastgebermentalitdt und letztlich Menschlichkeit. Wir gehen unterein-
ander und miteinander so um, wie wir uns das voneinander wiinschen. Das gilt auch flr
unseren Umgang mit den Gasten. Ich glaube, das merkt man auch als Gast. Wir leben eine
sehr offene, transparente Struktur, die auf Vertrauen basiert.

Also ist Mitarbeiterfithrung sehr wichtig fiir Sie?

Ja, absolut. Die Mitarbeiter sind mein Kapital und haben oberste Prioritat. Wir sind in stan-
diger Kommunikation - wobei stets gilt: wir reden nicht bereinander, sondern mitein-
ander. Nur weil alle an einem Strang ziehen, konnten wir die groBen neuen Mitbewerber
in unserem Einzugsbereich so gut verkraften. Wohl gemerkt ohne Besucherriickgang. Dabei
setze ich weniger auf vorgefertigte Incentive-MaBnahmen. Wir halten regelméaBig Team-
Meetings ab und flhren stdndig Schulungen durch. Das Wichtigste ist das aktive Vorle-
ben und das Unterstiitzen als Mentor oder Coach. Natrlich ist man als Betriebsleiter auch
der Mann der Zahlen, der flir das Haus in die Zukunft schauen soll und sich mit Markt-
entwicklung und betriebswirtschaftlichen Faktoren auseinandersetzt.

Und was sehen Sie beim Blick in die Zukunft?

Kaiserslautern ist eine tolle Stadt, die sich in den letzten zehn Jahren super entwickelt hat.
Die Uni, das Max-Plack-Institut, das Fraunhofer Institut haben sich hier niedergelassen. Es
weht ein frischer Wind durch die StraBBen und ich bin sehr zuversichtlich gestimmt, mit den
Mitarbeitern und unseren Angeboten weiterhin zu den besten Anbietern im Sauna-Well-
ness-SPA Bereich in Stidwestdeutschland zu gehdren.

Vielen Dank fiir das Gesprach.
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Sie haben ein
Interview verpasst?

Alle Beitrdge aus zurlick-
liegenden Ausgaben des
monte mare Magazins sowie
spannende Einblicke hinter
die Kulissen verdffentlichen
wir auch in unserem Blog.
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I UBILAUM

Happy Birthday, monte mare!

30 Jahre ertolgreiche
Unternehmensgeschichte

monte mare ist 30 Jahre alt. An den Unternehmensgrundsédtzen und der Ausrichtung auf das Planen,

Bauen und Betreiben von Freizeitanlagen im Bader-, Sauna- und Sportbereich halt man bis heute fest.

Zu Recht: Was Mitte der 1980er Jahre als zarte Entwicklung erkannt wurde - namlich gesellschaftliche

Verdnderungen im Freizeitverhalten und wachsende Individualisierung - halt bis heute an und garantiert

nach wie vor den Unternehmenserfolg eines der groBten Freizeitanbieter Deutschlands.

/\/

o

Vor drei Jahrzehnten 6ffnete
monte mare zum ersten Mal
seine Pforten. Die Geschichte
begann 1984, als monte mare
das Wellenbad in Rengsdorf
kaufte - den »Schulden-Stein« des Westerwalder Kurorts, wie
die Presse damals schrieb. Die 6ffentliche Hand war heilfroh,
das Bad los zu werden. »Die Idee der Stadtvéter fiir den Bau
eines Wellenbads war sehr fortschrittlich und sicher nicht ver-
kehrte, erinnert sich Herbert Doll, geschaftsfihrender Gesell-
schafter der monte mare Unternehmensgruppe. »Das Projekt
geriet jedoch kurz nach der Eréffnung wegen der Olkrise in arge
Turbulenzen.« Die Gemeinde Rengsdorf und das Land Rhein-
land-Pfalz suchten dringend nach einem privaten Betreiber, der
den »Millionen-Schuldenklotz« fortan fiihren sollte. Das 1974
eroffnete Bad hatte den 2400-Einwohner-Kurort Rengsdorf
schlieBlich an den Rand des Bankrotts gefiihrt. Was niemand
ahnte: Das Projekt sollte bundesweit eine der ersten Offentlich-
Privaten-Partnerschaften (WOPP«) im Biderbereich werden. Da-
mals gab es weder den Begriff OPP, noch vergleichbare Projekte.
Heute ist "0PP« (auch PPP genannt: Private Public Partnership)
in aller Munde und in weiten Teilen der Politik und Wirtschaft
populér.

von Sabine Wechselberger

Neue Konzepte & Ideen

Die Geschichte nahm ihren Lauf und was 1984 mit dem Kauf
fur die symbolische »Eine Mark« begann, hat sich bis heute zu
einem Uberaus erfolgreichen mittelstindischen Unternehmen
entwickelt. So brachen neue Zeiten an in Deutschlands
Schwimmbad-Szene: Man gab sich in Rengsdorf nicht mit den
turnusgemaBen und bis dahin tblichen Wartungsarbeiten zu-
frieden, sondern setzte konsequent das Konzept als »SpaBbad«
um. Mit Riesenrutsche, Kinderbereich & Co. wollte man fortan
die Besucher begeistern und sie mit bisher nicht gekannten Er-
lebniswelten unterhalten und zum Wiederkommen animieren.
Auch im Saunabereich wurden ab dem ersten Tag wesentliche
Anderungen umgesetzt: Whirlpools im Freien, mehrere AuBen-
saunen, groBe Ruherdume, Warmeliegen und eine um 70 Pldtze
erweiterte Gastronomie. Was heute selbstverstandlich klingt,
waren vor 30 Jahren zum Teil Innovationen, die von Rengsdorf
aus den Einzug in viele weitere Bdder- und Saunaanlagen ge-
funden haben.

Dank dieses groBen unternehmerischen Engagements, dem
unbedingten Willen zu Modernisierung und Innovation und
wahrscheinlich auch des richtigen Riechers fiir eine gesell-
schaftliche Entwicklung stellte sich bald auch der betriebswirt-
schaftliche Erfolg ein: anstatt der besorgniserregenden 1,3
Millionen Mark Verlust zum Zeitpunkt der Ubernahme schrieb
monte mare schon bald schwarze Zahlen.



»Wir reagieren damit auf die aktuelle Entwicklung, denn wir
sprechen den Freizeitbereich an. Und der unterliegt dem stén-
digen Wandel, wird Herbert Doll 1984 in der Presse zitiert. Wo-
maoglich hat er damals als einer der ersten eine Entwicklung
erkannt, die bis heute anhalt: wachsende Individualitdt und ein
damit verbundenes gesteigertes Interesse an Freizeit und deren
erlebnisorientierter Gestaltung. Nicht ohne Grund ist bis heute
der Leitspruch in der AuBenkommunikation von monte mare
»Urlaub vor der Haustir.

Am Konzept und Vorgehen von 1984 hat sich im Grundsatz bis
heute wenig gedndert. »Wir wollen, dass sich die Gaste rundum
wohlfthlen und bei uns die Hektik des Alltags hinter sich lassen
konneng, so Herbert Doll. »Wenn wir unseren Gésten beim Be-
treten unserer Anlagen ein Licheln ins Gesicht zaubern, haben
wir schon viel erreicht. Das ist flir mich bis heute das GroBtel«

Das Niveau und die Ausstattung der neueren Anlagen sind dabei
uberhaupt nicht mehr mit denen vor 30 Jahren vergleichbar, die
Intention dahinter ist jedoch bis heute dieselbe. Heute orientie-
ren sich die Wohlfiihl- und Saunawelten von monte mare an
Wellness-Landschaften der 5-Sterne-Hotellerie und laden im
wahrsten Sinne des Wortes zum Kurzurlaub ein.

Auf stabilem Wachstumskurs

Das Unternehmen expandierte im Lauf der Jahre und es kamen
etliche Anlagen hinzu. Vom Ruhrgebiet bis nach Oberbayern und
von der Pfalz bis ins Rheinland: Inzwischen betreibt monte mare
an 12 Standorten Baderanlagen. Ob zum Schwimmen, Saunie-
ren, Tauchen, Erholen oder zum erlebnisreichen Tag mit der gan-
zen Familie im Freizeitbad: Im Jahr 2014 werden erstmals mehr
als drei Millionen Besucher in den Freizeit-, Sauna- und Well-
nessanlagen erwartet. Damit ist monte mare einer der gré3ten
Freizeitanbieter Deutschlands. Mit zum Konzept gehort nicht
nur die Ausrichtung des Angebots auf die Kundenbedrfnisse
von heute, sondern auch die Firmenphilosophie »Planen, Bauen
und Betreiben aus einer Hand« anzubieten. So findet sich in der
Unternehmenszentrale mit Hauptsitz in Rengsdorf auch das ei-
gene Architektur- und Ingenieurbiro, das auf die Planung und
den Bau von Badern, Sauna- und Wellnessanlagen spezialisiert
ist. Die Fachleute in Rengsdorf konzipieren dabei nicht nur die
spater von monte mare in eigener Verantwortung betriebenen
Anlagen, sondern werden auch von Kommunen und Gemein-
den beauftragt, um Anlagen der 6ffentlichen Hand zu planen, zu
sanieren und zu errichten. Bis heute entstanden insgesamt 80
Anlagen unter der Federfihrung der Rengsdorfer Architekten.

Dieses Wachstum schafft natiirlich auch Arbeitspldtze. Mehr
als 1.200 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind heute bei
monte mare beschaftigt. Ein erkldrtes Ziel der Geschaftsfiih-
rung ist es, jungen Menschen eine fundierte Ausbildung und
einen guten Start ins Berufsleben zu ermdglichen. So beginnen
jahrlich circa 30 Auszubildende ihren beruflichen Weg bei
monte mare. Koche, Fachangestellte fiir Bdderbetriebe und
Sport- und Fitnesskaufleute sind nur einige von ihnen. Gleich-
zeitig schafft sich monte mare damit auch die dringend ben6-
tigten Experten, um die kinftige Expansion weiterhin
bewidltigen zu kénnen. Den meisten Auszubildenden wird im
Anschluss an die erfolgreiche Abschlusspriifung eine Festan-
stellung angeboten.




monte mare Geschdftsfiihrer Herbert Doll und Patrick Doll bei der Preisverleihung 2010.

Ausgezeichnet

Die erfolgreichen Bemiihungen der Unternehmensgruppe blie-
ben auch jenseits der eigenen Reihen nicht unbemerkt. So wurde
monte mare mit dem GroBen Preis des Mittelstands ausge-
zeichnet, der seit knapp 20 Jahren von der Oskar-Patzelt-Stif-
tung verliehen wird. monte mare schaffte es als eines von flinf
Unternehmen aus Rheinland-Pfalz ins Finale. Als Kriterien
galten unter anderem die wirtschaftliche Gesamtentwicklung
des Unternehmens, aber auch das soziale Engagement und das
Schaffen von Arbeits- und Ausbildungsplatzen. »Wir freuen uns
sehr Uber diese Auszeichnungg, sagte Herbert Doll damals bei
der Preisverleihung. »Sie beweist uns, dass wir auch aus unter-
nehmerischer Sicht auf dem richtigen Weg sind. Trotzdem
mdochten wir an dieser Stelle auch unseren Kunden danken,
ohne deren Zuspruch und Anregungen wir nicht da wéren, wo
wir heute sind.«

Zufriedene Kunden sichern den Erfolg

Der Zuspruch der Géste ist tatsdchlich einer der Hauptgriinde
fur den langjahrigen Erfolg von monte mare und vor allem auch
die hohen Wachstumszahlen. So ergab eine umfangreiche Be-
sucherumfrage, dass weit mehr als 90 Prozent der neuen Géste
aufgrund einer persénlichen Empfehlung eines Freundes oder
Bekannten zum ersten Mal zu monte mare kommen. Ein weite-
rer Pluspunkt: Der GroBteil der Gaste kommt immer wieder, und
zwar sehr haufig. Viele Kunden haben das monatliche oder gar
wochentliche Sauna-, Bade- und Wellness-Erlebnis zum festen
Bestandteil ihres Lebenswandels gemacht und nehmen sich
regelmaBig eine Auszeit, um sich bei monte mare von der Hektik
des Alltags zu erholen und etwas fir ihr leibliches und seeli-
sches Wohlergehen zu tun.
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Alles auf einer (Gutschein-)Karte
Anlasse gibt’s genug: Ob zum Geburtstag, zur Hochzeit, zur bestandenen Prifung oder einfach
zwischendurch: Mit der monte mare Gutschein-Karte machen Sie einer Person lhrer Wahl! oder

sich selbst eine Freude. Was gibt es Schdneres, als eine “Pause vom Alltag” zu verschenken ...

Wenn es mal schnell gehen muss: Im monte mare Online-Shop erhalten Sie Gutscheine, z.B.
far Eintrittskarten, Massagen oder Wellnesstage — auf Wunsch sogar zum selbst Ausdrucken,
mit Ihrem eigenen Lieblingsmotiv und mit persénlicher Widmung.

monte mare

_..meine Fause vom KWM\@

monte mare Saunaparadies & WellnessResort www.monte-mare.de




Ein belebender Waldspaziergang

Die Fichte

Die Fichte hat seit Jahrhunderten ihren festen Platz in der schwedischen

und finnischen Saunatradition sowie der russischen Banja. Sie verstromt
ein intensives Aroma, das an einen morgendlichen Waldspaziergang
erinnert. Besonders in der kalten Jahreszeit greifen unsere
Saunameister gerne auf diesen Aufqussduft zurtick.

Das Aussehen

Die Fichte ist ein mit der Kiefer verwand-
ter, schnell wachsender Nadelbaum, der
etwa 60 Meter hoch wird und deswegen
auch ein sehr wichtiger Nutzholzbaum
ist. Sie bliiht von Mai bis Juni. In diesem
Zeitraum ist auch die klassische Erntezeit
der Zweige anzusiedeln, denn dann ist
die Konzentration an dtherischen Olen in
den Nadeln am hochsten.

lhr Nutzen
Die in den Nadeln enthaltenen &theri-
schen Ole wirken schleimlsend, entziin-
dungshemmend und desinfizierend. Eine
wahre Wohltat fir die Lungen! Die ent-
haltenen Gerbstoffe
. haben zudem eine
:'.-'- positive Wirkung auf
e ic Haut. Sie fordern

die Durchblutung und wirken schweiB-
treibend. Die Fichte ist bekannt fiir ihre
antirheumatischen Eigenschaften und
wirkt stimmungsaufhellend sowie bele-
bend auf Psyche und Kreislauf.

Unsere Aufgusskonzentrate bei monte
mare enthalten einen hohen Anteil an
4therischen Olen. Machen Sie sich selbst
ein Bild bei einem klassischen Aufguss
mit Fichtennadelkonzentrat!

Alternative zu klassischen
Aufgusskonzentraten

Ahnlich den Biindeln mit getrockneten
Birkenzweigen, kann man auch aus den
frischen Zweigen der Fichte einen sehr
aromatischen Aufguss-Sud herstellen.
Dieser riecht etwas anders, als das Kon-
zentrat, da er einen niedrigeren Anteil
itherischer Ole enthilt. Der Geruch nach

Wald und Harz ist etwas milder. Durch
den hoheren Anteil an Gerbstoffen ist das

Werner Ehlert (43),
seit 2009 Sauna-
meister und stell-
vertretender Leiter des
Saunaparadieses im ~ ®
monte mare Obertshausen, ist bekannt
fir seine kreativen Aufqusszeremonien.

Fiir das monte mare Magazin stellt er
Wissenswertes zu typischen Aufgussddif-
ten zusammen. Im Winter ist ein Aufquss
mit Fichte besonders beliebt.

Schwitzerlebnis wahrend und nach dem
Aufgquss deutlich intensiver.

Schon gewusst?

Das altnordische Wort flir Zweigbtindel
ist »Wenik«, wobei das nicht nur die Fich-
tenzweige, sondern auch Biindel von
Ahorn, Buche, Kiefer, Tanne oder Birke
sein kdnnen. Ahnlich dem Birkenteer wird
auch aus der Fichte und der Tanne ein
Teer hergestellt, der traditionell in der
Sauna eingesetzt wird.

Das Harz der Fichte wird seit der Antike
gesammelt, eingeschmolzen, gekldrt und
als Ergdnzung zum Weihrauch unter dem
Namen Burgunderharz verwendet. Das
Aroma ist mild, leicht wiirzig und der
Rauch wirkt stark antiseptisch, schweiB-
férdernd und bronchialerweiternd.

© Serghei Velusceac - Fotolia.com; © Marta Teron - Fotolia.com




Wo in der Sauna
s(chw)itzen?

Auf der ersten, zweiten oder sogar auf der dritten Bank? In der Finnischen
Sauna hat man oft die Wahl. Wie diese ausfillt, ist unter anderem von der
kérperlichen Konstitution und der Sauna-Erfahrung abhédngig. Ob nun
erste, zweite oder dritte Saunabank: Saunabesuche stirken das Immun-
system. AuBerdem wird die Durchblutung geférdert, die Muskulatur ent-
spannt und das Herz-Kreislauf-System trainiert.

Wie heiB ist es auf welcher Saunabank?

Der Saunaraum ist haufig mit drei Holzbdnken ausgestattet. Bei der Sitz-
platzwahl gilt: Je hoher, desto heiBer. Auf der dritten und hochstgelege-
nen Holzbank ist die Hitze mit bis zu 90°C am intensivsten. Auf der zweiten
Bank herrschen meist Temperaturen bis zu 80°C und auf der ersten im-
merhin noch bis zu 70°C. Je hdher Sie sitzen, umso schwerer féllt die
Atmung. Im Gegensatz zur Temperatur nimmt die Luftfeuchtigkeit Gbrigens
von der Decke bis zum Boden zu.

Wer sitzt wie lange wo in der Sauna?

Grundsétzlich gilt die Faustregel: Das individuelle Wohlbefinden ent-
scheidet dartiber, auf welcher Bank man in der Sauna Platz nimmt. Glei-
ches gilt fiir die Dauer und die Frage, ob dem Korper Saunieren im Liegen
oder Sitzen besser bekommt. Wer auf seinen Kérper hort, liegt zunachst
einmal goldrichtig. Allerdings ist bei manchen Krankheiten, Befindlichkei-
ten und Zustanden Vorsicht geboten. (Gesunde) Schwangere zum Beispiel
sollten die erste oder maximal zweite Bank wéhlen oder niedrig tempe-
rierte Saunen aufsuchen. Gleiches gilt beispielsweise flir Saunierende mit
hohem Blutdruck. Die dritte Bank ist eher flir gelibte Saunagdnger und
die zweite Bank fiir Anfanger gut geeignet. 8-15 Minuten sind eine gute
Dauer fir den Aufenthalt in einer Sauna. Die letzten zwei Minuten sollten
auf jeden Fall im Sitzen verbracht werden. Wie immer gilt es, sich im
Anschluss ausreichend abzukthlen und zu ruhen.

Auf einen Blick

monte mare Sauna und Wellness

Andernach
Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts mit
wechselndem Motto: 13.12./17.1./21.2. ] 21.3.

Bedburg

Silvester-Saunanacht: 31.12.
Weltgeschichtentag mit dem Geschichten-
erzahler Harry Rischar: 21.3.

Kaiserslautern

Saunanacht der 1000 Lichter: 13.12.

Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts: 20.12./17.1./
21.2. [ 21.4.

Lange Piraten-Saunanacht: 21.3.

Kreuzau
Langer Saunaabend bis 1 Uhr nachts: 13.12./10.1./
14.2. ] 14.3.] 11.4.

Obertshausen

Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts mit wech-
selndem Motto: 13.12./ 10.1./ 14.2. [ 14.3.[ 11.4.
Saunaschule in Theorie und Praxis: 21.2. [ 18.4.
Partnermassagekurs: 14.2. [ 18.4.
Technikfiihrung: 5.3. [ 7.3.

Rengsdorf
Langer Saunaabend bis 2 Uhr nachts mit
wechselndem Motto: 20.12./ 10.1./ 14.2. | 14.3.

Rheinbach
Romantische Kerzenschein-Saunanacht: 13.12.

Weitere Termine unter
www.monte-mare.de/aktuelles

PROMOTION

Farb-Bekenntnis flir die Sauna mit den

»GlUckstlichern« von talihto

2

Das Motto »Take your colourl« der Miinchner
Marke talihto ist Programm: mit einer riesi-
gen Auswahl an Farben und Designs bringen
die Baumwolltiicher von talihto individuelle
Abwechslung in die Sauna. Das Besondere
der »talihtos«: aus Premium-Baumwolle tra-
ditionell gefertigt - wie seit Generationen die
klassischen Hamamticher - trocknen sie
extrem schnell, sind sehr weich und lassen

sich platzsparend verstauen. Als kleine Alles-
konner kommen die »talihtos« in fast allen
Lebensbereichen zum Einsatz: im Bad, am
Strand, auf Reisen, beim Picknick oder jetzt
hier bei uns in der monte mare Saunawelt,
wenn's drauBen naB, kalt und grau wird ... der
Phantasie sind kaum Grenzen gesetzt.
Bestellen kénnen Sie die »talihtos« in Ihrer
Wunschfarbe auf www.talihto.de.
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I SAUNAWELT

Sauna mit

allen

Mit unseren flinf Sinnen nehmen wir die Welt um uns herum wahr.
Mit allen Sinnen genieBen ist jedoch etwas, was wir in der heutigen Zeit zunehmend verlernen.

Uberall und permanent werden wir mit Informationen tber-
schittet. Radio, Fernseher, Laptop, Smartphones - je mehr
unsere Sinneskandle gleichzeitig mit Reizen torpediert werden,
desto schwerer fallt das Fokussieren auf eine einzelne Informa-
tion. Unsere Sinne stumpfen durch die Einflisse des Alltags
zusehends ab.

Diese chronische Reizliberflutung lasst aber nicht nur unsere
Sinneswahrnehmung verklimmern. Sie kann sich negativ auf
unser Wohlbefinden und unsere physische und psychische Ge-
sundheit auswirken. Typische Symptome sind Konzentrations-

schwierigkeiten, Kopfschmerzen, Reizbarkeit oder Erschdpfung
bis hin zu Burnout.

RegelmaBige und bewusste Auszeiten vom Alltag kénnen helfen,
diese Dauerbelastung besser zu kompensieren und unsere Sinne
wieder zu scharfen. Ein entspannter Tag in einer Wellnessanlage
bietet das Komplettpaket fiir Kérper und Geist - hier kénnen
wir uns wieder auf das Wesentliche »besinnens.




© Floydine - Fotolia.com

Sauna - ein Erlebnis fiir alle Sinne

Sanfte Musik, ein duftendes Kérperpeeling, eine entspannende
Wohlfiihimassage, ein wiirziger Aufguss und leckeres Essen -
unbewusst nehmen wir einen Wellnesstag mit allen Sinnen
wahr. Wiirde sich hier nur ein Sinn nicht wohlfihlen, wére die
Auszeit wertlos. Wer konnte schon entspannen, wenn nebenan
ein Presslufthammer dréhnt oder es nach faulen Eiern riecht?
Nur wenn wir buchstiblich mit allen Sinnen genieBen, ist der
Wellnesstag perfekt. Doch wissen Sie auch, wie welche Sinne in
der Sauna gefordert werden?

Viele Menschen denken wahrscheinlich als erstes an den Ge-
ruchssinn, verbindet man einen Aufenthalt in der Sauna doch vor
allem mit gut riechenden Aufglssen. Aber auch eine genussvolle
Massage, ein entspannendes Bad oder ein pflegendes Korper-
peeling wiren ohne entsprechenden Duft nur halb so schon.

In nahezu allen Kulturen werden 4therische Ole aus Krautern,
Gewdrzen, Rinden oder Holzern fir Massagen oder Schwitz-
rituale verwendet, um zu entspannen, anzuregen, zu stimulieren
oder zu lindern. Egal ob Kamille, Fichte, Minze oder Zitrone:
Diifte sind eine Wohltat fir Kdrper und Geist.

Dabei wirken Duftstoffe auf unterschiedliche Arten auf den
menschlichen Korper. Insbesondere Fichte, Eukalyptus und
Minze wirken beispielsweise befreiend auf die Atemwege.
Zudem haben Dufte auch Auswirkungen auf die Stimmung. So
kann Lavendel zum Beispiel beruhigen, wéahrend Zitrone eher
anregt.

Alle diese Duftstoffe gelangen bei einem Aufguss direkt in den
Kérper. Deshalb ist der Verzicht auf Chemie und die Zubereitung
natirlicher Aufgiisse ein wichtiger Bestandteil der monte mare
Sauna-Philosophie. Mit Hilfe von erfahrenen Experten aus dem
Bereich der Pflanzenheilkunde entwickelt monte mare die Sude
fiir die Aufgisse selbst. Unsere Saunameister haben sich im
Laufe der Zeit zu wahren »Krduterhexen« gemausert.

Verschiedene Krduter und Straucher bzw. ihre Bestandteile wer-
den mit heiBem Wasser aufgebriiht. Dabei entstehen die unter-
schiedlichsten Mischungen - von frisch und belebend bis hin zu
entspannend und beruhigend. Die Reinheit und Qualitat der
Inhaltsstoffe spielt dabei eine wesentliche Rolle. Unsere natur
pur-Sude nachweislich natirlichen Ursprungs.

Machen Sie Ihr Bad zum Erlebnis fiir alle Sinne

Auch wenn keine Zeit flir einen ganzen Tag bei monte
mare ist - gdnnen Sie sich einfach zu Hause hin und
wieder ein bisschen Wellness fir alle Sinne.

Sehen: Schaffen Sie im Vorfeld ein wenig Ordnung in
Ihrem Bad. Ihr Wellnesstag sollte nicht durch herumlie-
gende Wasche oder andere Dinge, die an Hausarbeit er-
innern, getrlibt werden. Sanftes Licht oder Kerzenschein,
angenehme Farben und entspannende Bilder schaffen
eine behagliche Atmosphare.

Fiihlen: Eine Wasserfalldusche oder spritzige Massage-
brausen, feine Korperpeelings und Masken verwdhnen
die Haut. Im Anschluss an die Hautpflege kuscheln Sie
sich einfach in ein flauschiges Handtuch oder den
Kuschelbademantel.

Schmecken: Egal ob ein gutes Glas Wein, Schokolade
oder andere Leckereien: Gonnen Sie sich etwas und ge-
nieBen Sie ohne schlechtes Gewissen. Auch das gehdrt
zu einem perfekten Wellnesstag dazu.

Riechen: GenieBen Sie ein duftendes Schaumbad oder ver-
wandeln Sie Ihr Bad mit Blumen und Seifen oder durch
4therische Ole in einer Duftlampe in eine Wohlfiihloase.

Horen: Legen Sie lhre Lieblingsmusik auf oder lauschen
Sie einfach mal der Stille um sich herum.
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Die Integration von Rducherwerk in die Aufguss-Zeremonien
ist eine willkommene Erweiterung des saunatechnischen Hori-
zonts. Im neu eréffneten monte mare in Obertshausen bei-
spielsweise bedient man sich regelmaBig einer der dltesten
Techniken zur Unterstiitzung des Schwitzprozesses: dem Rdu-
chern. Die Saunameister greifen dabei auf eine Auswahl von
mehr als 40 verschiedenen Krdutern und Harzen zurlck. All
diese Rauchwerke riechen und wirken unterschiedlich.

Sanfte Musik, leises Wellenrauschen, die Stimme eines lieben
Menschen: All dies kann Giber unser Gehdr positive Gefiihle in
uns wach rufen. Der Gehdrsinn ist schon im Mutterleib ausge-
pragt, bereits das Ungeborene reagiert auf den Klang von Mamas
Stimme oder Musik. Und es gibt wohl nur wenige Dinge, die uns
auf so einfache Weise mit Gliick erfiillen kénnen und einen so
groBBen Einfluss auf unsere Stimmung haben. Diese Macht der
Klange machen sich auch unsere Saunameister zunutze.

Viele Aufgusszeremonien werden mit Hilfe von Musik zu einem
wahren Erlebnis. Dabei verwéhnen unsere Saunameister die
Gaste auf ganz unterschiedliche Weise. Meditative Aufgiisse bei
moderaten Temperaturen dauern teilweise bis zu 30 Minuten und
werden von beruhigender Musik oder sanften Naturgerduschen
wie Wasserplatschern oder Vogelgezwitscher begleitet. Bei un-
seren Eventaufgiissen kann es auch durchaus mal etwas lauter
zugehen - beispielsweise wenn Rockmusikunsere heiBesten
Aufglisse musikalisch untermalt.

Doch nicht nur Musik wird eingesetzt. Bei der Klangschalen-
zeremonie fiihren harmonische Kldnge schnell in eine tiefe
Entspannung. Die rhythmischen Klangschwingungen Gbertra-
gen sich auf den Kérper und erzeugen eine feine Vibration. So
konnen Blockaden geldst und Selbstheilungskréfte freigesetzt
werden. Ziel ist es, durch die sanften Kldnge Korper, Geist und
Seele wieder in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen.

Unsere Anlagen bieten nicht nur durch die liebevolle Gestaltung
und Dekoration etwas flir das Auge. Auch in der Sauna selbst
verwdhnen wir die Gaste mit optischen Reizen. Insbesondere
das Licht spielt hier eine wesentliche Rolle.

Menschen brauchen Licht zum Leben. Und dass Licht sich positiv
auf unsere Stimmung und unser kérperliches Wohlbefinden aus-
wirkt, ist unumstritten. An einem hellen, sonnigen Tag fihlt man
sich einfach viel dynamischer als an einem grauen Regentag. In
einer Farbsauna macht man sich die Wirkung des Lichts in Kom-
bination verschiedener Farbeindriicke zunutze. Spezielle Lampen
produzieren reines, intensives Farblicht, welches beim Saunieren
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uber die Augen und die Haut aufgenommen und in elektrische
Impulse verwandelt wird. So kdnnen lber verschiedene Farben
bestimmte Vitalfunktionen stimuliert und Stoffwechselprozesse
angekurbelt werden.

Wiahrend einer Farblichttherapie in der Sauna oder im
Dampfbad werden in der Regel vier Farben eingesetzt:

Gelb ist die Farbe der Sonne und steht fiir eine positive
Lebenshaltung. Depressive Stimmungen und Melancholie wer-
den durch gelbes Licht ausgeglichen, die Nerven gestarkt.
Gleichzeitig bringt Gelb Magen und Darm ins Gleichgewicht.

.Iau ist die Farbe der Sehnsucht. Die Wirkung von blauem Licht
ist in erster Linie entspannend. Muskeln werden gelockert, Angst
und Unruhe entgegengewirkt.

Rot ist ein Le Es regt den Korper auf vielen Ebenen

an. Zum Beispiel wird die Bildung roter Blutkérperchen geférdert,
die Atmung aktiviert und die Haut verjiingt.

-rﬁn ist die Farbe der Natur. Das griine Licht beruhigt und hilft
bei der Regeneration. Die Atemwege, also Bronchien und Lunge
sollen durch griines Licht positiv beeinflusst werden.

Die regionalen Saunafiihrer mit Gutscheinen Der Sau nafu h fer

Die Buchreihe mit Mehrwert mit vielen regionalen Gutscheinen

e

Der Saunafiihrer

it vieln verschiedenen Regionen in ganz Deutschlnd

Saunagutscheine

.\ Versandkostenfroj
G bestellen

20 Regionalausgaben fir Deutschland - in jedem Buch Gber 30 Saunen mit Gutscheinen
durchschnittlich tber 500 Euro je Buch sparen - ausfihrliche Vorstellung jeder Sauna auf bis zu 7 Seiten
NEU: mit tollen Wellness-Hotels

Infos und Shop unter www.der-saunafuehrer.de



Unsere Haut ist nicht bloB eine »Verpackunge. Sie ist das groBte
Sinnesorgan der Menschen. Uber sie ertasten wir unsere Welt
und nehmen Berlihrungen wahr. Kein Wunder also, dass dieses
Sinnesorgan auch einen groBen Einfluss auf unser kérperliches
und seelisches Befinden hat.

Bei einem Saunagang spliren wir die Hitze auf unserer Haut.
Dieses Gefiihl ist fir viele Menschen bereits angenehm und ent-
spannend. AuBerdem aktiviert der Korper automatisch die
SchweiBdriisen. Das hat weitere positive Effekte: Beispielsweise
reinigt das Schwitzen die Poren der Haut und verbessert so
das Hautbild. Die Haut wirkt strahlender, frischer und gestinder.
AuBerdem unterstiitzt das Schwitzen die Entschlackung.

Bei einem speziellen Salzaufquss wird die Haut zusétzlich mit
einem Peeling aus Meersalz verwohnt. Je nach personlichem
Empfinden kann dabei sanft massiert oder etwas fest gepeelt
werden. Ergdnzend oder als eigenstdndige Anwendung verhilft
auch eine Honigzeremonie im Dampfbad oder in der Sauna zu
korperlichem und seelischem Wohlbefinden. Bei einer unserer
beliebtesten Dampfbadzeremonien - dem Serailbad oder auch
Rasul - erleben die Gaste das Geheimnis einer natiirlichen und
feuchtigkeitsspendenden Ganzkdrperpflege. Hochwertige Heil-
schldamme werden auf den Kérper aufgetragen und trocknen
langsam, bis ein angenehmes Prickeln auf der Haut entsteht.
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Was wdre ein Saunatag ohne kulinarische Erlebnisse? Deshalb
verwohnen wir auch den Geschmackssinn mit immer neuen
Kompositionen. Bei vielen Aufgusszeremonien reichen wir
wahrenddessen oder im Anschluss einen thematisch
passenden Tee — oftmals sogar aus den gleichen

Bestandteilen wie die eigens aufgekochten
natur pur-Sude. Auch Friichteaufgiisse
erfreuen sich groBer Beliebtheit, nicht
nur wegen der fruchtigen Dufterlebnisse
wiahrend des Saunierens, sondern auch
wegen der leckeren Obstplatte, die wir un-
seren Gasten als Abschluss an das heie
Saunabad zur Erfrischung anbieten. Saunieren
macht nattirlich hungrig und durstig. Vom frisch gepressten Saft
bis zum Cocktail und vom kleinen Snack bis zur vollwertigen
Mahlzeit sorgen unsere Koche dafiir, dass Sie im monte mare
auch zwischen den Saunagéngen nach Lust und Laune genieBen
konnen.

Obwohl jedes monte mare einzigartig ist, gibt es doch verschie-
dene Merkmale, die alle gemeinsam haben. Warme Farben, edle
Materialien und aromatische Duftkompositionen verstromen
eine Behaglichkeit, die alle Sinne anspricht. Das Auge wird durch
Licht- und Farbspiele verwdhnt und sanfte Kldnge erfreuen die
Ohren. Bei monte mare gehen Ihre Sinne auf Reisen.

D
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wellnissimo

Wer Wellness mag, wird wellnissimo lieben.
Finden und bewerten Sie auf wellnissimo.de mehr als
33.000 Dienstleister in Ihrer Nahe

Ihre Experten fiir Sauna, Massage, Beauty,
Entspannung und mehr: www.wellnissimo.de
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I SELBERMACHEN. | WOHLFUHLEN. W AUFBLUHEN.

| EXKLUSIVE GESCHENKIDEEN FIR DIE GHN L FAMILIE

HLLE JAHRE ™k
WIEDER SCHON

Besuchen Sie unsere Advents- und Weihnachtsmarkte.

Wir prasentieren neue Ideen und au3ergewodhnliche Artikel.
Lassen Sie sich insprieren und besuchen Sie uns mit der
ganzen Familie. Wir freuen uns auf Sie.

ZMFESTEDASBESTE 77— Unsere Filialen

WEBER Kugelgrill | t—o ~ : Bonn - Endenicher Strafe 120-140
Performer GBS* \-.~§- rl Godesberg - MallwitzstraBe 18 (Am Sportpark Pennenfeld)

Troisdorf-Sieglar - Spicher StraBe 50
Ahrweiler - Wilhelmstrafe 58-60
statt 399, L Montabaur-Heiligenroth - IndustriestraBe 28

299 - Bensberg - Overather Strafle 125
’ = : Pulheim - SiemensstraBe 2

Alle Offnungszeiten finden Sie unter www.knauber-freizeit.de

BACKEN DE LUXE

) o= P\l Kaufladen
,;;:x Kiichenmaschine aus Holz*
e Artlsan*

f RISCHHE\‘L_T EDECKEL
GEMUSESCHNEIDER

FRISCHHALTEDECKEL
+

FLEISCHWOLF UND

SPRITZGEBACKVORSA

UND SCHON NAHEN
DIt NACHSTEN FESTE...

Silvester-Feuerwerkverkauf vom 29.12. - 31.12.14
Eroffnung Karnevalsmarkte am 8. Januar 2015

Alle Angebote gﬁltig bis 31.12.14 Viele weitere Geschenkideen finden Sie
unter www.knauber-shop.de

u nd nur so l-a ng e d er VO rrat reiCht- *Informationen zu den Artikeln finden Sie unter www.knauber-freizeit.de/geschenk
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Naturkosmetik aus dem

Techewtel!

Nicht nur aufgebriiht als Getrdnk, auch in Sachen Naturkosmetik ist der Teebeutel ein Alleskonner.

Ob fir die Augen, das Gesicht oder als Revitalisierungsbad - mit dem kleinen Teebeutel ist sehr viel

anzufangen. Wir stellen lhnen ein paar Mdglichkeiten vor.
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Gegen geschwollene Augen:
Schwarztee-Kompressen

ﬂ Dafiir benétigen Sie lediglich 2 Teebeutel Schwarz-
tee.

Zubereitung: Die beiden Teebeutel in einer Tasse oder Schiissel
mit kochendem Wasser aufbriihen. Die Teeblatter lassen Sie in den
Beuteln circa 2 Minuten quellen. AnschlieBend nehmen Sie die
Beutel heraus, lassen sie etwas abkihlen und driicken diese an-
schlieBend leicht aus bis sie nicht mehr tropfen.

Anwendung: Legen Sie je-
weils einen Beutel auf die
Augen und lehnen Sie sich
entspannt 15 Minuten zu-
rick.

Tipp: Schwarztee hilft gegen
geschwollene Augen, da der
Tee Tannin und eine Gerb-
sdure enthélt, die hautberuhi-
gend und abschwellend wirkt.

Entspannend fiir das Gesicht:
Kamillentee-Lotion

Sie bendtigen zwei Teebeutel Kamillentee.
Zubereitung: Eine Tasse mit kochendem Wasser tiber
die beiden Beutel gieBen und dann etwa drei Stunden
ziehen lassen. AnschlieBend nehmen Sie die Beutel heraus und
driicken sie aus. Die Teebeutel kénnen Sie als Kompressen auf
Ihre Augen oder andere Hautpartien legen, den Tee in eine
Sprihflasche fillen.

Anwendung: Die Sickchen als Kompresse auf Gesicht und Auge
legen. Mit dem Tee kdnnen Sie auBerdem noch ein paar Mal das
Gesicht befeuchten.

Tipp: Kamille wirkt entziindungshemmend und beruhigend. Die
Lotion kdnnen Sie auf gereizte und entziindete Korperpartien
anwenden. Sie beruhigt die Gesichtshaut nach einem Winter-
spaziergang oder nach einem ausgiebigen Sonnenbad.

" In Kooperation mit Meine Vitalitdt -
% dem Ratgeber fir einen vitalen Lebensstil w«

Fiir jeden Hauttyp geeignet:

Fencheltee-Maske

Dafiir bendtigen Sie: 1 Essléffel Fencheltee (Samen
aus einem Beutel), 1 Essléffel Honig, 1 Essloffel Joghurt
Zubereitung: Zerdricken Sie die Fenchelsamen leicht und tiber-
briihen Sie sie mit einer halben Tasse kochenden Wassers. An-
schlieBend 10 Minuten ziehen lassen, danach warten bis es
abgekiihlt ist. Den Honig und Joghurt zusammenrihren. Einen
Teeltffel vom Fencheltee hinzufligen und alles gut vermischen.
Anwendung: Geben Sie die Maske auf Ihr Gesicht und lassen
Sie sie circa 15 Minuten einwirken. AnschlieBend erst mit war-
mem und danach mit kaltem Wasser abspilen. Tauchen Sie
einen Wattebausch in den restlichen Tee und tupfen damit als
Gesichtswasser das Gesicht ab.

Nach einem anstrengenden Tag:

Fencheltee-Bad

Dafiir bendtigen Sie 5 Beutel Fencheltee.
So bereiten Sie Ihr Bad vor: Den Fencheltee in 1 Liter Wasser
circa 5 Minuten kochen lassen. Den Auszug in die Wanne geben
und gut verriihren.
Anwendung: Steigen Sie gleich in das aromatische Bad und
atmen Sie tief durch. Die ndchsten 15 Minuten entspannen Sie
und lassen die Lebensgeister erwachen.

Beruhigend fiir irritierte und empfindliche
Haut: Gesichtswasser aus griinem Tee

s Das benétigen Sie dafiir: 2 Tasse reines Quellwasser,

1 Beutel griiner Tee
Zubereitung: Bringen Sie das Wasser zum Kochen und fiillen
Sie die Teebeutel in eine Schiissel oder in ein anderes Gefal. Gie-
Ben Sie das kochende Wasser Gber den griinen Tee und lassen es
2 bis 3 Minuten ziehen. AnschlieBend die Teebeutel auspressen
und den Tee abkiihlen lassen.
Anwendung: Den kalten Tee mit einem Wattebausch oder -pad
auf Ihr Gesicht auftragen. Lassen Sie ihn einfach wirken und
spilen Sie es nicht ab.
Tipp: Griiner Tee enthalt Antioxidantien, Vitamin C und E, die
dazu beitragen, dass Ihre Abwehrkrdfte gestdrkt werden.
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Mit monte mare auf I £

Wellness-Weltreise

In der Winterzeit sollte man alles etwas langsamer und ruhiger angehen. Leider gelingt das oft nicht, man gerat
in Vorweihnachtsstress, plagt sich mit guten Vorsatzen oder vergisst ganz einfach, sich Zeit fur sich selbst zu
nehmen. Da ist ein Besuch bei monte mare das ideale Gegenmittel. Nutzen Sie die Zeit und gehen Sie bei monte
mare auf Entdeckungsreise. Passend zum jeweiligen Lindermotto erwarten Sie wohltuende Wellness-Anwendungen,
besondere Aufgusse und landestypische Gastronomie-Angebote. Mit unserem Adventskalender im Dezember

halten wir 24 Uberraschungen Sie bereit.




| Januar: Frankreich
JuBe (Uev’(d\bwm@

Bei dem Genuss von Schokolade werden auch die letzten Gedanken an einen kalten,
triiben Winter vertrieben. Grund genug, Sie bei Ihrem Wellnesstag mit einer ver-
flihrerischen Hot Chocolate Massage zu verwdhnen. AnschlieBend genieBen Sie noch
eine Tasse heiBe Schokolade. Die Schoko-Minz-Zeremonie im Dampfbad macht lhren
Schoko-Wellness-Tag perfekt. Kulinarisch werden Sie im Januar mit dem franzési-
schen Klassiker »Croques« verwohnt, ein leckeres Baguette mit Salat, gebratener
Hahnchenbrust, Camembert, Senfsauce und Preiselbeeren.

Zu jeder Hot Chocolate Massage erhalten Sie im Januar eine Tasse hei3e Schokolade gratis.

K@ uvveda & Co.

Bei jeder ayurvedischen Massage, die Sie frei wahlen, schenken wir lhnen ein
monte mare Aromadl (100 ml) zur eigenen Anwendung zuhause. Im Anschluss an
die Massage genieBen Sie eine speziell auf Ihren Ayurvedatyp abgestimmte Tee-
zeremonie. Das Honig-Lavendel-Peeling férdert Ihr allgemeines Wohlbefinden und
macht Ihre Haut streichelzart. Die Kiiche verwéhnt lhren Gaumen mit Balinesi-
schem Curry und Reis.

Wir schenken lhnen bei jeder ayurvedischen Massage ein monte mare Aromadgl.

PWavum in Aie “Fevne schpeifen?

GenieBen Sie nach einer anregenden Sinnesreise-Zeremonie im Dampfbad die wohl-
tuende monte mare Signature-Massage, die die beliebtesten Massagen unserer Gaste
in einer Ganzkérperanwendung vereint. Die Bewegungen sind lang und flieBend wie
bei einer Lomi Lomi Nui und zugleich intensiv wie bei einer Thailandischen Olmassage.
Zusétzlich zu jeder Massage erhalten Sie ein monte mare Aromad! (100 ml) zum
Mitnehmen.

Sparen Sie im Mérz 5 Euro bei der monte mare Signature-Massage!

Freuen Sie sich auf...

AR LV eine ErméBigung von 10 Euro bei der Lomi Lomi Nui Massage und den Wrap »Huli Huli Chicken.
5 Euro Rabatt auf alle Hamam-Anwendungen und »Kofte« mit Joghurt-Minz-Dip und Schmorgemdise.

m eine Aloe-Vera-Zeremonie im Dampfbad und Bohnen-Hdhnchen-Salat mit Safranreis.
TR AR 10 Euro ErméBigung bei der thaildndischen Olmassage und einen thailandischen Gemiisesalat.
einen Urlaubsrabatt von 10 Euro auf die Hot Stone Massage und leckere Enchiladas.

SEPTEMBER - el es ANESNE ein Vanille-Peeling im Dampfbad und einen leichten griechischen Salat.
ATAT 2 S IENT eine aktivierende FuBmassage und eine Crema-Catalana-Zeremonie.

NOVEMBER - PAE 20 HSaltim Bocca« von der Hahnchenbrust an Blattsalat und Schmortomaten.
D245 E50 den Adventskalender mit taglich wechselnden Angeboten und Aktionen.
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Nellness—TJvends

Der Weg zu mehr Vitalitdt und Wohlbefinden

Kennen Sie den Spruch: »Nach fest kommt ab«? Diese universelle Handwerkerweisheit beschreibt gut
die Notwendigkeit, sein eigenes Lebenstempo und die Bedingungen drum herum auf den Prifstand zu stellen.

von Natalie Fischer - Expertin fur Wellness und Entspannung

In Kooperation mit Meine Vitalitdt - \ \
: oy —
“. dem Ratgeber fiir einen vitalen Lebensstil """ MEINE V/ITALITAT "o A
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Jede sechste Krankschreibung lauft mitt-
lerweile unter einer psychischen Dia-
gnose und der Anteil derer, die sich
angesichts des ganz normalen Alltags-
wahnsinns Uberrannt und Uberfordert
fihlen, nimmt zu. Die Diagnose Burn-
Out ist in der Mitte der Gesellschaft an-
gekommen und betrifft keineswegs nur
die sogenannten »High Performer« und
»High Potentials«.

Hinzu kommt die Tatsache, dass wir ver-
mutlich nicht nur bis um die 70 Jahre
durchhalten missen wie unsere GroBel-
tern und UrgroBeltern, sondern dass wir
sicherlich viel dlter werden. Die hervor-
ragende medizinische Versorgung tut ihr
Ubriges. Das bedeutet, dass sich ab dem
Rentenalter eine weitere aktiv erlebbare
Lebensphase er6ffnen wird und wir ab
Rentenbeginn méglicherweise noch min-
destens 25 Jahre erleben werden.

Um dieser Lebenszeit aktiv und vital ent-
gegen schauen zu kdnnen, ist die Inves-
tition in den aktuellen Gesundheitsstatus
eine kluge und zukunftsweisende Ent-
scheidung.

Aber was hat das mit

Wellness zu tun?

Wellness setzt sich aus den englischen
Begrifflichkeiten Well-Being, Happiness
und Fitness zusammen.

Also die Grundlage dafir, dass es mir gut
geht, dass ich gliicklich und gut in Form
bin. Alles in allem, dass ich physisch und
psychisch gesund bin.

Die totale Kehrtwende und den harten
Ausstieg aus den aktuellen Lebensbedin-
gungen ist vielen nicht moglich und oft-
mals auch gar nicht gewiinscht, daher
geht es darum, kleine Wellness-Inseln zu
schaffen und so haufig wie mdglich den
Besuch auf ihnen zu wiederholen.

Wellness Trend Nr. 1 -
»Kurze Auszeit - dafiir hdufig«

Man muss nicht jedes Mal drei Wochen auf die Malediven
fliegen, um sich zu erholen. Die bewusste Entscheidung seine
Umgebung zu verdndern und seine Bedtirfnisse nach Ruhe und
Regeneration in den Mittelpunkt zu stellen, kann nahezu tber-
all zelebriert werden. Informieren Sie |hre Liebsten, dass die
kommende Zeit nun ganz Ihnen gehéren muss - erobern Sie
sich Ihre eigene Lebenszeit zuriick, sie gehort nur lhnen!

Vom stillen Spaziergang in einem Teil der Stadt, in dem Sie noch
nie gewesen sind, Uber den Klassiker der Massage in einem
Hotel, Schonheitsinstitut oder einer Therme ist alles richtig, was
Ihnen gut tut und wonach Sie sich sehnen. Beriihrung und
Warme in Kombination ist eine unschlagbare Mischung zur
Regeneration von Kérper und Seele.

Bei der Massage findet die Ausschiittung von Endorphinen und
anderen Gliickshormonen wie Serotonin und Oxytocin statt. Es
ist also ein echter Gliicksgarant. Ein weiterer herrlicher Neben-
effekt ist das Senken des Kortisolspiegels, um die Folgen von
Langzeitstress zu reduzieren. RegelmédBige Saunabesuche
starken das Immunsystem, Herz und Kreislauf und bilden eine
kleine Auszeit vom Alltag, die nur lhnen gehort.

Urlaub in Deutschland liegt im Trend, Stressfaktoren wie lang-
wierige Anreisen, nerviger Klimawechsel und bése Uberra-
schungen beim Essen fallen meistens aus. Stattdessen ist man
mittendrin in der Entspannung. Im eigenen Land auf Entde-
ckungsreise zu gehen und mit allen Sinnen die Umgebung und
die Besonderheiten zu erkunden ist stimulierend und nerven-
schonend.

Statt auf den langen Sommer und Weihnachtsurlaub zu war-
ten sind alle drei Monate ein paar Tage Auszeit der Garant fir
langfristige Balance und Belastbarkeit.
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