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MONTE MARE EDITORIAL

) iebe ) esevinnen,
liebe ) -esey;

die Sonne strahlt, zaghaft strecken erste Pflanz-
chen die Kopfe aus der Erde, Blumen beginnen zu
bliihen, lberall wird das Gras griiner und die Fiille
an Farben und Diften erfreut das Herz. Der Friih-
ling ist da und bietet uns so viele kleine Wunder,
die es gilt zu entdecken und zu genieBen.

Eisige Kalte, trockene Heizungsluft und dicke
Wollpullover haben der Haut im Winter zuge-
setzt. Mit einem Salzaufguss in der Sauna wird
sproder Haut und einem fahlen Teint jetzt der
Kampf angesagt. Was das weiBe Gold noch fiir
Schonheit und Gesundheit bewirkt, verraten wir
Ihnen ab Seite 10.

Mit der ersten Friihlingssonne erwacht die Na-
tur schlagartig zu neuem Leben. Diese Kraft der
Natur machen wir uns bei monte mare gerne zu
Nutze. Aus frischen Krautern brauen unsere Sau-
nameister die beliebten ,natur pur"-Aufgisse.
Ab Seite 22 werfen wir einen Blick in die griine
Schatzkammer und Sie erfahren einiges iiber die
Wirkungsweisen der unterschiedlichen Krauter.
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Wirmere Temperaturen, Sonnenschein, knappere
Kleidung: Im Friihling zeigen wir wieder mehr
Haut. Wer allerdings noch etwas Winterspeck auf
den Hiiften hat, der blickt wahrscheinlich eher
frustriert in den Spiegel. Ab Seite 18 geben wir
Ihnen einige Tipps, wie Sie sich fit fir die warme-
re Jahreszeit machen und wieder wohler in lhrer
Haut fiihlen konnen.

Der Friihling ist eine Zeit der Wandlung und des
Neuanfangs. Zu keiner anderen Jahreszeit fallt es
leichter, etwas Ungewohntes zu wagen oder sich
gar vollig neu zu orientieren. Warten Sie nicht
langer. Machen Sie diesen Friihling zu Ihrem
Friihling!

Jorg Zimmer, Marketing-Leiter
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Hoch hinaus:

monte mare Kreuzau
baut hochste Sauna
Deutschlands

Kreuzau. Anfang Dezember wurde der Grund-
stein fiir die wohl hochste freistehende Sauna
Deutschlands gelegt. In einer Héhe von 10 m
saunieren die Besucher des monte mare in

einzigartigen Turmsauna tber der Rur.

traumhaften Panoramablick auf das Nah-
erholungsgebiet Rureifel.

Kooperation mit Fly & Help:

Patrick Doll (Geschdftsfiihrer
Kreuzau bald auf rund 60 Quadratmetern in der monte mare), Landrat Wolfgang
Spelthahn, Hans-Joachim Deutz
(Geschdftsfiihrer monte mare
Kreuzauy), Julian Teubler

Die Front ist komplett verglast und bietet einen (Betriebsleiter) und Sven Drewlo
(Geschdftsfihrer soluto plan GmbH)
beim Spatenstich im Dezember 2021.
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Bau einer Vorschule in Dedougou [ Burkina Faso

i

tdglich mit dem Fahrrad zur Kita. Die in 2021 gebaute Grundschule aus Phase | und II.

In der Stadt Dedougou in Burkina Faso finanziert
monte mare den Bau einer Vorschule mit 3 Klassen-
zimmern sowie die Ausstattung mit Schulmdbeln. Der
Bau soll noch im Jahr 2022 abgeschlossen werden.
Burkina Faso hat eine sehr hohe Analphabetenrate. Je
niedriger der Bildungsstand der Eltern ist, desto gro-

wey

Mehr liber unsere Kooperation auf:
www.monte-mare.de/flyandhelp

Ber ist die Wahrscheinlichkeit, dass die Kinder keinen
Schulabschluss erlangen und somit im Teufelskreis
der Armut bleiben. Es ist also besonders wichtig, dass
die nichsten Generationen lesen und schreiben ler-
nen, um sich selbst eine bessere Zukunft erarbeiten
zu konnen.

Corona-Regeln: Voraussetzungen fiir einen
entspannten Urlaubstag

Die Sicherheit unserer Gaste steht fiir monte mare an erster Stelle. Wir be-

m 0 n te obachten die gesetzlichen Vorschriften und passen unsere MaBnahmen lau-

fend an die geltenden Richtlinien an, damit Sie lhren Aufenthalt so sicher, so

m a re entspannt und gleichzeitig so sorgenfrei wie mdglich gestalten kénnen. Auf

unserer Webseite haben wir die Voraussetzungen fiir lhren Besuch sowie
www.monte-mare.de  Antworten auf haufig gestellte Fragen tagesaktuell zusammengefasst.



monte mare Salzwelten
Ein ganz besonderes
Entspannungserlebnis

Reichshof. Salz und Wellness - eine ideale
Kombination, die Entspannung und Gesundheit
verbindet. In den neuen Salzwelten im monte
mare in Reichshof-Eckenhagen profitieren die
Gaste ab April von den zahlreichen positiven
Auswirkungen von Salz auf Kérper und Geist.

Im Bereich der ehemaligen Dampfsauna entste-
hen derzeit eine Infrarotsauna sowie eine Salz-
lounge mit Sole-Inhalation. Hier sorgen dann
bequeme Schwebeliegen, groBe Salzmonolithe,
angenehme Lichteffekte und sanfte Musik flr
ein ganz besonderes Entspannungserlebnis.

MONTE MARE

GrofBes Jubildum
20 Jahre monte
mare Rheinbach

Rheinbach. Am 15. Méarz 2002 eroffnete
das monte mare in Rheinbach seine
Pforten. Das Jubilaum wurde natiir-
lich mit vielen tollen Aktionen gefeiert.
In der ndchsten Zeit stehen nun einige
Sanierungs- und Renovierungsarbeiten
im Freizeitbad und der Sauna an, um
die Anlage nach so langer Zeit wieder in
neuem Glanz erstrahlen zu lassen. Zu-
satzlich entsteht im Saunabereich eine
neue Salzlounge mit Salzinhalation.

OVB Opgietersvereniging Belgié

Bedburgs Betriebsleiter
In der Jury zur Belgischen
AufgieBer-WM

Bedburg. Philipp Hoffmann ist vom Fach. Der Betriebsleiter des
monte mare in Bedburg hat vor liber 15 Jahren selbst als Sauna-
meister und AufgieBer angefangen. Da war die Freude grof3, dass
er Anfang Marz als Jurymitglied im Vorentscheid zur Belgischen
AufgieBer-WM den Nachwuchs unter die Lupe nehmen konnte.
Bei mehr als 30 Aufglissen an 3 verschiedenen Standorten ein
durchaus heiB3es Unterfangen. Letztendlich konnten sich 4 Teams
und 8 Solo-AufgieBer fiir die nachste Runde qualifizieren. Wir
wiinschen den Finalisten viel Erfolg bei der Weltmeisterschaft!



Mitarbeiterschulung bei monte mare
Atherische Ole richtig einsetzen

Andernach. Anfang Marz haben sich die Sauna-Teamleiter
aller Standorte im monte mare in Andernach getroffen.
Felix Reschke von Loylymasters, unserem Lieferanten
naturreiner atherischer Ole, hat die Gruppe iber die
neuesten Produkte und die richtige Nutzung der natirli-
chen Aufgussmittel informiert. Neben der Wirkungsweise
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der unterschiedlichen Duftrichtungen haben die Teil-
nehmer auch erfahren, wie sie die Ole ideal kombinieren
um den bestmdogliche Effekt zu erzielen. Dieses Wissen
geben die Teamleiter nun bei den internen Schulungen an
ihre Saunameister weiter.

Fiihlen Sie sich wohl in lhrer Haut

Erndhrungsberatung im la vida SPORTS

Andernach. Ab sofort bietet das la vida SPORTS in
Andernach Erndhrungsberatung an. Wir begleiten unsere
Kunden auf ihrem Weg zu mehr Vitalitdt und Wohlbe-
finden und helfen ihnen, Sicherheit und Freude im Umgang
mit dem Thema Erndhrung zu erlangen. Die la vida Erndh-
rungsberatung stellt den Menschen in den Mittelpunkt.
Es gibt kein Konzept von der Stange, sondern wir setzen
auf eine individuelle Betreuung, die die personliche
Lebensgeschichte, die jeweiligen Bediirfnisse und auch
die Alltagsvoraussetzungen beriicksichtigt.
www.monte-mare.defandernach



Atemlos
Neuer Weltrekord im
Apnoe-Tauchen

Rheinbach. Es gibt einen neuen Weltrekord im Apnoe-
tauchen. Aufgestellt wurde er im Januar 2022 von dem
Griechen Arnagyros Chlitsios im 10 Meter tiefen Tauch-
becken im monte mare in Rheinbach. Der erst 16-Jahri-
ge verharrte unglaubliche 4 Minuten und 52 Sekunden
unter Wasser - ohne ein einziges Mal Luft zu holen. Das
ist der Weltrekord in dieser Altersklasse.

Sein Vater Chronis Chlitsios ist selbst Skandalopetra-
Weltmeister und halt ebenfalls einen Weltrekord im
Apnoetauchen. Skandalopetra ist eine Apnoe-Disziplin
mit historischen Wurzeln. Hierbei wird ein schwerer Stein
an einem Seil befestigt und als Hilfsmittel sowohl zum
Abtauchen als auch wieder Auftauchen genutzt - wie

Monatlich wechselnde Angebote

Die Wellness-Weltreise
geht weiter!

Das lange Warten hat endlich ein Ende: Unsere beliebte
Wellness-Weltreise geht weiter. Ab sofort entfiihren
wir unsere Gaste wieder jeden Monat in ein anderes
Reiseland. Dabei entdecken Sie neue Wellnessanwendun-
gen, entspannende Aufglisse und traditionelle Kostlich-
keiten aus fremden Landern. Reisen Sie mit uns und lassen
Sie sich verwdhnen:
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von den Schwammtauchern im Mittelmeerraum bereits
seit Jahrhunderten.

Ende Januar wurde im Zuge des Weltrekordversuchs auch

diese alte Tradition vom Vater an den Sohn libergeben.
Ein emotionaler Moment fiir alle Beteiligten.

Erster runder Geburtstag
Das monte mare

Andernach. Im April 2022 feiert das monte mare in der
Backerjungenstadt am Rhein seinen 10. Geburtstag.
10 Jahre sind eine lange Zeit, dennoch vergingen sie
fiir uns wie im Flug. Und das verdanken wir einzig und
allein unseren Gasten, die ihre kostbare Freizeit bei uns
verbringen und unsere Anlage so Tag fiir Tag mit Leben
fillen. Daflr méchten wir lhnen von ganzem Herzen
danken! Wie es sich fiir einen Geburtstag gehort, gibt es
natiirlich auch Geschenke - allerdings fiir unsere Gaste.

Neben zwei exklusiven Saunaabenden und tollen Spar-

Angeboten warten im April noch einige Uberraschungen
auf unsere Besucher.
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Gemeinsam Verantwortung tragen

Wir leben Nachhaltigkeit

Beim Thema Nachhaltigkeit sind wir alle gefragt. Unseren
Einfluss auf Umwelt und Gesellschaft sowie den schonenden
Umgang mit unseren Ressourcen nehmen auch wir von monte
mare sehr ernst. Als mittelstandisches Unternehmen sind wir
in der Verantwortung - fiir die Bediirfnisse der heutigen wie
auch der zukiinftigen Generationen. Denn wir wissen: Wirt-
schaftliche Leistungsfahigkeit, der Schutz der natiirlichen
Lebensgrundlagen und soziale Verantwortung miissen Hand in
Hand gehen.

Dabei geht es um mehr als nur die Erfiillung gesetzlicher
Pflichten. Mit unseren MaBnahmen fordern wir eine lebens-
werte und zukunftsfahige Gesellschaft, die im Einklang mit
der Natur steht.

Unsere 3 Saulen der Nachhaltigkeit

Wir wissen, dass Nachhaltigkeit mehr ist als ein kurzfristiger
Trend. Eine nachhaltige Entwicklung ist nur mdglich, wenn
wirtschaftliches Wachstum, der Schutz der natirlichen
Lebensgrundlagen sowie soziale Sicherheit miteinander in Ein-
klang stehen. Anstatt Ressourcen jeglicher Art - beispielsweise
Mensch und Tier, Umwelt oder Energie - fiir den kurzfristigen
Nutzen auszubeuten, bezieht der nachhaltige Umgang die
langfristige Regenerationsfahigkeit aller beteiligten Systeme
ein. So konnen die Ressourcen fiir kiinftige Generationen er-
halten und die Leistungsfahigkeit einer Gesellschaft sicherge-
stellt werden.

Unser Nachhaltigkeitskonzept basiert auf 3 Saulen:
Fiir unsere Umwelt

Ohne intakte Umwelt, sauberes Trinkwasser, reine Luft und
fruchtbaren Boden haben wir keine langfristige Lebensgrund-
lage. Die okologische Nachhaltigkeit fordert dazu auf, die
Umwelt einschlieBlich der natiirlichen Ressourcen zu schonen, fiir
einen bewussten Umgang mit Wasser, Energie und endlichen
Rohstoffen. Auch schadliche Emissionen sollen so gering wie
mdglich gehalten werden.

Fiir unsere Gesundheit

Okologische Nachhaltigkeit bedeutet aber auch, bewusst die
menschliche Gesundheit zu erhalten und diese zu verbessern.
Dazu gehort der Verzicht auf gesundheitsgefahrdende Stoffe,
aber auch gesundheitsfordernde MaBnahmen. Sowohl fiir
unsere Mitarbeiter als auch fiir unsere Gaste.

Fiir unsere Mitmenschen

Die soziale Nachhaltigkeit stellt unsere Mitmenschen in den
Mittelpunkt. Die Wiirde des Menschen und die freie Entfal-
tung der Persdnlichkeit darf niemandem abgesprochen wer-
den. Auch Hilfe fiir Schutzbediirftige sowie gute Lebensbedin-
gungen insbesondere fiir Kinder sind zentrale Punkte.

Soziale Nachhaltigkeit fordert aber auch faire Bezahlung, die
Vereinbarkeit von Beruf und Familie sowie die Mdglichkeit zur
Aus- und Fortbildung und der freien beruflichen Entfaltung.
Als Arbeitgeber setzen wir uns zudem ein fiir Gleichberechti-
gung und Diversitat.
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Das tun Wir ; .. Fiir unsere Umwelt

~ o LED-Beleuchtung
_ « Blockheizkraftwerke
« Photovoltaik-Anlagen
« Miillvermeidung [ getrennte Abfallentsorgung
« Recycling von Papier und Speiseresten
« Einsatz von Mehrweggeschirr
« Verzicht auf Portionsverpackungen
« Biologisch abbaubare Alternativen im Gastronomiebedarf
« Saisonale Produkte und Speisekarten
« Umweltschonende Materialien

A
4

« »natur pur« Konzept: Verwendung rein natiirlicher Produkte
« Regionaler Einkauf in der monte mare Kiiche

« Aqua- und Fitnesskurse

« Betriebliches Gesundheitsmanagement

« Kostenlose Sauna- und Badeintritte fiir unsere Mitarbeiter
« Gesundes Mitarbeiteressen

kP bl
F o PR
&M Fiir unsere Mitmenschen

« Globales Engagement: Stiftung Fly & Help
« Regionales Engangement: Bunter Kreis,
Vor-Tour-der-Hoffnung, Rad am Ring u.v.m.
« Gesundheitsforderung der Gesellschaft
« Vereinbarkeit von Beruf und Familie
o Work-Life-Balance
« Mitarbeiterschulungen 4 <+ 4

In den nachsten Ausgaben lesen Sie mehr
tiber die einzelnen MaBnahmen im Rahmen
unseres Nachhaltigkeitskonzeptes 2030.

Flr unsere
Mitmenschen

Flir unsere

Gesundheit
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AAS peibe 60

Der romische Gelehrte Cassiodorus sagte einst: »Der Mensch kann ohne Gold, aber nicht ohne Salz leben«. Salz

ist liberlebenswichtig fiir den Menschen. AuBerdem wird es aufgrund seiner umfangreichen Heilkraft bereits
seit der Antike auch therapeutisch genutzt. Das hat sich bis heute bewahrt. Die Werthaltigkeit von Salz
lasst sich auch daran erkennen, dass es friiher sogar als Zahlungsmittel eingesetzt wurde. Nicht umsonst
ist die Rede von Salz als »WeiBem Goldk.

. .

10
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Bereits Hippokrates, der griechische Arzt und Wissen-
schaftler, beschrieb vor mehr als 2000 Jahren die
positiven Auswirkungen von Salz und Meerwasser auf
unterschiedliche Krankheiten. HeiBes wie auch kal-
tes Meerwasser diente schon damals fiir Bader, Dampf-
inhalationen sowie zur Behandlung von rheumatischen Er-
krankungen, Ischias, Gicht und den verschiedensten Haut-
krankheiten. Was damals richtig war, tut auch heute noch
gut. Sowohl im therapeutischen Sinne als auch zur Vorbeu-
gung lasst sich die Heilkraft des Salzes nutzen.

Salz unterstiitzt die Versorgung der Zellen mit Minera-
lien und Spurenelementen, hilft bei der Ausscheidung
von Giftstoffen und stirkt die Abwehrkrafte. Es wirkt
entziindungshemmend, antibakteriell und antiallergisch.

Insbesondere fiir die Haut und Atemwege sind Anwen-
dungen mit Salz empfehlenswert.

SALZ AUF DER HAUT

Schwitzen in der Sauna ist ja ohnehin schon eine Wohl-
tat fiir den Korper. Mit einem Salzaufguss wird dieser
positive Effekt noch gesteigert. Auch wenn die Vermutung
naheliegt: Bei einem Salzaufguss wird in der Regel kein
Salzwasser {iber den heiBen Saunaofen gegossen. Statt-
dessen wird Salznach dem (Vor-)Schwitzen auf die feuchte
Haut aufgetragen - fiir ein sanftes und anregendes
Peeling. Dadurch fiihlt sich die Haut seidenweich und
geschmeidig an. Gleichzeitig regt das Salz die Zell-
regeneration sowie auch den Kreislauf an. Nach dem
Peeling verbleibt das Salz fiir einen weiteren Saunagang

1



MONTE MARE

auf der Haut. Das Salz wirkt hier zusatzlich schweiBtrei-
bend und entschlackend. Die Haut wird remineralisiert.

Auch das Solebad gehdrt bei vielen Gasten zu einem
gelungenen Wellnesstag dazu. Das Wasser hat hierbei
eine angenehme Temperatur von etwa 32 Grad und
eine Salzkonzentration von 3 bis 10 Prozent. Ein Bad im
Solebecken sorgt nicht nur fiir Wohlbefinden, sondern
hat auch positive Auswirkungen auf Haut, Muskeln,
Riicken und Gelenke.

Als feiner Solenebel wirkt Salz positiv auf die Atemwege.
Bei einer hohen Salzkonzentration in der Atemluft wird
vermehrt Fliissigkeit in den Lungenbldschen gebildet und
damit Schleim gelost. Das ist — vereinfacht ausgedriickt -
das Grundprinzip der positiven Wirkung von salzhaltiger
Luft zum Beispiel auf Asthmatiker.

Den positiven Effekt der Salzinhalation machen sich auch
die monte mare Salzlounges zu Nutze. Hier inhalieren die
Gaste wahrend ihres entspannenden Aufenthalts einen
feinen Solenebel. Dieser starkt die Abwehrkrafte und
reinigt die Bronchien.

Ubrigens: Die Idee, eine Salzkammer therapeutisch zu
nutzen, stammt urspriinglich aus Osteuropa. Es wurde
beobachtet, dass Arbeiter in polnischen Salzbergwerken
deutlich seltener an Atemwegserkrankungen litten als An-
gehdrige anderer Berufsgruppen. So entstanden bereits im
19. Jahrhundert die ersten Kuranlagen zur Salzinhalation.

Bisher war eine Nutzung von Salz mit gesundheitlichem
Zweck fast immer mit einer langeren Reise oder einem
Kuraufenthalt verbunden: Hautprobleme mildern am

12

monte mare Andernach

Toten Meer, chronische Atemwegserkrankungen und
Allergien lindern an der Nordsee oder salzhaltige Luft
inhalieren in tiefen Hohlen natirlicher Salzsteingrotten.
In vielen monte mare Anlagen konnen die Gaste aber
auch bei einem Aufenthalt in den monte mare SALZWELTEN
von der positiven Wirkung von Salz auf Kérper und Geist
profitieren.
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In der Salzlounge inhalieren die Gaste beispielsweise ei-
nen feinen Solenebel. AuBerdem vervollstdndigen impo-
sante Kristallsalzsteine und Salzmonolithe die besondere
Atmosphare. Bei einer Luftfeuchtigkeit von etwa 50 Pro-
zent und einer Temperatur von 19 bis 21 Grad entsteht
ein besonderes Mikroklima und die gesundheitsfordern-
de Wirkung des Salzes kann sich bestmdglich entfalten.
Beleuchtete, groBe Salzmonolithe, angenehme Licht-
effekte und sanfte Entspannungsmusik ergdnzen das
einmalige Entspannungserlebnis.

o 5

monte mare Rhejnbach = :

A wik

UNSERE PROJEKTE
FUR SIE IN DER
PLANUNG

-

monte mare Reichshof - Erffnung-Anfang April

L e
ALADIN EL HUSAIN monte
Stellvertretender Betriebsleiter mare
monte mare Bedburg

Ein Meersalz-Peeling streift die
Wintermiidigkeit ab und sorgt fiir einen
strahlenden Teint und streichelzarte Haut.
Dafiir den Korper einfach nach dem Duschen
mit feinem Meersalz groBziigig abreiben.

13



Entspannend
&t wirkungsvoll

Sich fallen lassen, Energie tanken, abschalten - was
kdnnte schoner sein, als sich nach einem arbeitsreichen
Tag bei einer wohltuenden Massage zu entspannen?
Massagen lockern unsere Muskeln und helfen uns, Stress
abzubauen und den Alltag loszulassen. Sie steigern

das allgemeine Wohlbefinden und harmonisieren das
Zusammenspiel zwischen Korper, Geist und Seele.

14

UNSERE EXPERTIN

ANIKA MANTEY

Spa-Leitung, monte mare Kaiserslautern

Massagen sind wahre Wundermittel.

Sie entspannen kdrperlich und seelisch
und aktivieren sogar die kdrpereigenen
Selbstheilungskrafte. Unsere speziell
ausgebildeten Mitarbeiter*innen beraten Sie
gerne, um herauszufinden, welche Massage
dabei genau die richtige fiir Sie und lhre
Beduirfnisse ist.




MONTE MARE

Im Gegensatz zu medizinisch verordneten Die positive Wirkung wird durch den Einsatz von Diiften, hoch-
Massagen zur Linderung konkreter Leiden sorgt wertigen Massage-Olen, Klangelementen und Farben noch er-
eine Wellnessmassage fiir ganzheitliches Wohl- hoht. Und wenn wir mal ehrlich sind: Eine Massage ware ohne
befinden. Korperliche, geistige und seelische entsprechenden Duft und das passende Ambiente wohl auch nur
Entspannung gehen dabei Hand in Hand. halb so schon.

Zu den wichtigsten Auswirkungen So entspannt die Welt

zdhlen zum Beispiel: In den Wohlfiihl-Anlagen von monte mare werden eine ganze
- Entspannung der Muskulatur Reihe von Massagen angeboten, angefangen bei der klassischen
- Lésen von Blockaden Aromadl-Riickenmassage bis hin zu exotischen Varianten wie der
- Verbesserung der Mobilitat altindischen Heilkunst Ayurveda oder der hawaiianischen Tempel-
- Steigerung der Durchblutung massage Lomi Lomi Nui.

- Anregung des Stoffwechsels

- Starkung der Abwehrkrafte

- Entschlackung

- Reduktion von Stresshormonen

- Ausschiittung von Gliickshormonen
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Die Ayurveda-Massage

Ayurveda ist eine uralte indische Heilkunst, die kdrperliche,
geistige und spirituelle Aspekte zu einem ganzheitlichen
Ansatz verbindet. Die bekannteste ayurvedische Massa-
ge ist die Abhyanga - das bedeutet frei ibersetzt »Tanz
um den Kérper«. Bei dieser Ganzkérper-Olmassage gehen
die Massagegriffe nahtlos ineinander tiber. Die Hande des
Masseurs und das warme Ol umschmeicheln den gan-
zen Korper und vermitteln ein Gefiihl der Geborgenheit.
Abhyanga erzeugt eine tiefe Entspannung, 16st Krdmpfe
und Blockaden und vitalisiert den Geist. Sie ist eine der
wirkungsvollsten Massagen im Ayurveda.

Der Stirndlguss »Shirodara« ist eine der intensivsten
ayurvedischen Anwendungen. Warmes Ol ergieBt sich
in einem fortwahrenden Strom auf die Stirn. Verspan-
nungen, innerer Stress und Nervositdt l6sen sich auf.
Es entsteht ein tiefer Zustand von Losgel6stheit. Nach
ayurvedischer Auffassung wird so das gesamte vegetative
Nervensystem beruhigt. Der Stirndlguss ist besonders fiir
Menschen mit Schlafstérungen und nerviosen Zustanden
und bei starkem Stress empfehlenswert.

Die Hot Stone Massage

Entspannung durch Warme, so konnte man die Wirkungs-
weise einer Hot Stone Massage zusammenfassen. Flache,
meist basaltische Steine werden in einem Wasserbad auf
circa 60 Grad erwdrmt, mit Massagedl eingerieben und
dann auf bestimmte Punkte des K&rpers gelegt. Durch die
Warme entspannen sich Muskeln und damit der ganze
Korper. Die Hot Stone Massage ist {ibrigens »steinalte,
wird sie doch bereits seit Jahrtausenden auf allen
Erdteilen angewendet. Die urspriinglichen Wurzeln der
Hot Stone Massage liegen vermutlich im asiatischen
Schamanismus.
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Thai-Massage
Wie genau eine Thai-Massage ablauft, kann man vorher
gar nicht genau sagen, weil die verschiedenen Positionen
und Griffe individuell auf den Gast abgestimmt werden.
Keine Massage gleicht der anderen und von Gast zu Gast
werden verschiedene Methoden benutzt, um die Muskeln
zu lockern und den Energiefluss anzuregen. Eine mildere
Form der doch sehr kraftigen Thai-Massage ist die thai-
lindische Olmassage. Hierbei wird intensiv massiert und
gedehnt, Druckpunkte auf den Energielinien werden sti-
muliert und die Muskeln revitalisiert. Die thaildndische
Olmassage eignet sich ganz besonders zum Abbau von
Stress. Durch die perfekt abgestimmte Mischung der Mas-
sageformen wird sie auch als weniger hart empfunden.

Entdecken Sie das Massageangebot der
einzelnen monte mare Standorte:
www.monte-mare.de/massageangebot

Die Lomi Lomi Nui Massage

Diese ebenfalls sehr alte Massageform ist hawaiianischen
Ursprungs. Wie auch die Ayurveda-Massage wirkt Lomi
Lomi ganzheitlich, also auf Korper, Geist und Seele. Der
Masseur arbeitet dabei sozusagen mit ganzem Korperein-
satz: mit Handen, Ellbogen und Unterarmen - und vor
allem einer Menge Ol. Lomi Lomi Nui ist keine Massage
im herkdmmlichen Sinn, da nicht gedriickt und geknetet
wird. Mit flieBenden Streichbewegungen werden unter-
schiedlich tiefe Schichten im Kérper erreicht. Korperliche
und seelische Blockaden werden geldst. Der Kérper kann
sich entspannen, der Geist kann loslassen.
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S DER WEG ZUM

UNSERE EXPERTIN

INES FISCHBACH
Studioleitung im la vida SPORTS,
Andernach

SchlieBen Sie Frieden mit dem

eigenen Kdrper. Es gibt nicht g | \ e

die perfekte Figur. Tun Sie sich Ly e AT % T e '~-1,;‘{3;3'. e
und lhrem Kérper etwas Gutes : | o

- mit gesunder Erndhrung und

ein wenig Sport. Mit einem

straffen und fitten Kdrper

strahlen Sie von ganz alleine

Selbstbewusstsein und innere

Schénheit aus.
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Flihlen Sie sich wohl in lhrer Haut

Mehr als zwei Drittel der Frauen fiihlen sich unwohl in ihrer Haut. Und auch immer mehr Manner sind mit

ihrem Korper — insbesondere der Kérpermitte unzufrieden. Der scheinbar perfekte Korper ist im Film, in

der Werbung und in den sozialen Medien omniprasent, der dadurch entstehende Selbstoptimierungsdruck

immens. Dabei vergessen die meisten Menschen: Den perfekten Kdrper gibt es im wahren Leben nicht!
Und es gibt auch keine Wunderpille, die uns auf magische Weise tiber Nacht schlank und knackig werden

lasst. Vielleicht ist das ja auch ganz gut so. Sonst wiirden wir alle gleich aussehen - gleich langweilig.

Wer zum Start in die warme Jahreszeit trotzdem einen
knackigeren Kérper haben méchte, der sollte besser auf
Blitzdiaten verzichten. Sonst verwandelt sich der Winter-
speck wahrscheinlich nur in Friihlingsrollen. Besser ist es,
den Kdrper mit einer leichten Erndhrungsumstellung und
einem moderaten, aber regelmaBigen Sportprogramm zu
starken und zu straffen. Dabei gilt: nicht quélen, sondern
motivieren.

Besser erndhren fiir einen gesunden Korper

Hungern ist der falsche Weg. Der Kérper wertet ein dras-
tisches Kaloriendefizit als Hungersnot und beginnt damit,
Energie einzusparen. Das hat Auswirkungen auf die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit. Zudem lernt
er, Fettreserven fiir die nachste »drohende Hungersnot«
aufzubauen. Deshalb sollte die Erndhrung langerfristig
umgestellt werden.

Bei einer Erndhrungsumstellung geht es nicht um Ver-
zicht, sondern um das Bewusstsein fiir eine gesiindere
Erndhrung. Dazu gehort auch die Lieblingsschokolade am
Abend oder das Glaschen Wein mit Freunden. Wer den
Rest der Zeit vollwertig und ausgewogen isst, der steigert
nicht nur Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden, sondern
der wird auch eine optische Verdnderung bemerken.

Wichtig fiir eine gesunde Erndhrung sind

- 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag

- Vollkornprodukte wahlen - bei Brot, Nudeln und Reis

- Pflanzliche Ole nutzen und auf versteckte Fette achten

- Salz reduzieren, das schwemmt den Kérper auf

- Zucker einsparen und auf versteckten Zucker achten,
z.B. in Getrdnken und Fertigprodukten

- viel trinken - mindestens 2 Liter Wasser/ungesiiBte
Getranke am Tag

- selbst kochen und auf Fast Food/Fertigprodukte
weitgehend verzichten

Sport fiir einen starken und straffen Korper

Es bedarf keines drastischen Sportprogramms, um Erfol-
ge zu erzielen. Nehmen Sie Treppe statt Aufzug, legen
Sie kurze Strecken mit dem Rad oder zu Ful3 zuriick, ma-
chen Sie Kniebeugen beim Zdhneputzen: dieses Mehr an
Bewegung im Alltag ist schon ein erster Schritt in die
richtige Richtung. 3-4 Mal die Woche sollte ein leichtes
Ganzkorpertraining in den Alltag integriert werden. Auch
wenn es die ersten Male Uberwindung kostet, so wird
das tdgliche Workout bald nicht mehr wegzudenken sein
- insbesondere wenn sich die ersten Resultate zeigen.

Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht sind gerade der
Trend - und super effektiv. 15 - 30 Minuten bringen Sie
garantiert ins Schwitzen und die Muskeln zum Brennen.
Doch die Anstrengung lohnt sich.

NEU

la vida Erndhrungsberatung
im monte mare Andernach

Wir begleiten Sie auf lhrem Weg zu mehr Vitalitit
und Wohlbefinden und helfen lhnen, Sicherheit
und Freude im Umgang mit dem Thema Erndhrung
zu erlangen. Sie bekommen kein Konzept von

der Stange, sondern eine individuelle Betreuung,
die lhre Lebensgeschichte, Bediirfnisse und auch
Alltagsvoraussetzungen beriicksichtigt.
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Workout

SQUATS (3x 12-15 WDH) SIDEWALK (3x 12-15 WDH PRO SEITE)

Die Kniebeuge ist der Fitness-Klassiker fiir Fiir eine straffe Riickseite

eine attraktive Kehrseite - Korper in Squat-Position (siehe Nummer 1)

- Huftbreiter Stand, Zehenspitzen leicht nach auBen - seitlich gehen, Band gespannt halten

: QesaB tief, bis die Oberschenkel parallel zum Boden Variation:
sind mit Miniband
- Oberkorper gerade lassen (Hohlkreuz oder
Rundriicken vermeiden)

- GesaB anspannen

Extrem anstrengend, aber auch extrem effektiv:
Planks trainieren den ganzen Kérper

- Auf den Bauch legen
- Ellbogen und Schultern in einer Linie
- Unterarme sind parallel zum Kérper

- Kérper hochdriicken und in eine gerade Linie bringen
(Kérper wird nur durch Unterarme und Zehenspitzen
gehalten)

PLANKS (3x 45-60 SEK WDH)

- Bauchnabel einziehen, Knie durchdriicken, Po
anspannen

Dauer der Ubung langsam steigern
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CRUNCHES (4x 20 WDH) SUPERMAN (3x 12-15 WDH PRO SEITE)
Der Klassiker fiir einen flachen Bauch Stérkt die Riickenpartie
- Riickenlage - Bauchlage
- unterer Riicken auf dem Boden verankert - Arme und Beine gestreckt
- Beine anwinkeln, Oberkorper anheben - Rechten Arm und linkes Bein anheben
- Hande zu den Knien hochschieben - Spannung 2-3 Sekunden halten, Seitenwechsel

i1

Der Seitstiitz fiir eine schlanke Taille

- Auf die Seite legen

- Ellbogen unter die Schultern, FiiBe libereinander
- Unterarme im rechten Winkel zum Kérper

- Hiifte hochdriicken und Kérper in eine Linie
bringen

- Bauchnabel einziehen, Po anspannen

Variation:

Mit Rotation fiir starke seitliche und schrage
Bauchmuskeln: Becken hochschieben und oberen
Arm unter dem Korper durchschieben
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UNSERE EXPERTIN
RONJA PETERSEN

Qualitatsmanagement
monte mare

Wir bei monte mare nutzen schon lange die Heilkrafte
von Krautern und Strauchern in unseren Aufgiissen. Die
»natur pur« Aufguss-Sude stellen wir selbst her. Dazu
werden die Krdauter und Straucher bzw. ihre Bestand-
teile mit heiBem Wasser aufgebriiht. Die natiirlichen
Duftstoffe haben den Vorteil, dass sie nicht nur den
Geruchssinn anregen, sondern zudem positiv auf
Korper und Geist wirken. Aber auch in der Kiiche sollten
Sie die Vielfalt der Krauter nutzen.

AUS DER SCHATZTRUHE DER NATUR

Jetzt griint, bliiht und duftet es wieder herrlich
in der Natur. Die Friihlingskrauter in Wald,
Wiese und Garten erfreuen aber nicht nur unsere
Sinne. In der Kiiche peppen sie so manches
Gericht auf - und ihre Heilwirkungen sollte man
nicht unterschatzen. Friihlingskrauter enthalten
zahlreiche Vitamine, Spurenelemente und andere
Vitalstoffe. Die 4therischen Ole sorgen nicht nur
fiir den typischen Geschmack, sondern haben
auch zahlreiche positive Auswirkungen auf unser
Wohlbefinden und unsere Gesundheit.
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Die liblichen Verwendungsmdoglichkeiten von Kiichen-
krautern sind altbekannt. In Dressings, SoBen, Quark,
Suppen und Eintopfen oder als leckere Deko auf Ge-
richten verwenden die meisten Menschen aber fast
ausschlieBlich Klassiker wie Schnittlauch, Petersilie
und Co. Die Menge der Krduter ist dabei zudem so
gering, dass sie kaum Auswirkungen auf Geschmack,
geschweige denn unser Wohlbefinden hat. Steigern
Sie deshalb einfach mal die Menge der Krauter, expe-
rimentieren Sie mit unterschiedlichen Geschmacks-
richtungen und seien Sie mutig! Auch in Brot oder
Brotchen machen sich Krauter hervorragend. Und
Smoothies und Limonaden bekommen den Extra-
Geschmackskick mit der Zugabe von frischen Krautern.
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Kndder-ABC

ANIS

Das lakritzartig duftende Gewdirz Anis wird aufgrund
seiner schleim- und krampflésenden Eigenschaften
sowohl bei Atemwegserkrankungen als auch bei Ma-
gen-Darm-Beschwerden eingesetzt - hauptsachlich
als Tee. Das siiBBliche Anis peppt aber auch SiiBwaren,
Fleischgerichte und Brot auf.

BARLAUCH

Der knoblauchartig duftende Barlauch wird als Friih-
lingsgemiise immer beliebter. Aber auch als Pesto und
in Dips wird er gerne genutzt. Was viele nicht wissen:
In der Naturheilkunde wird Barlauch gerne wegen
seiner antibakteriellen Wirkung bei Verdauungssto-
rungen eingesetzt. AuBerdem hat er einen positiven
Einfluss auf den Blutdruck.

BRENNNESSEL

Oft zu Unrecht als Unkraut verteufelt, ist die Brenn-
nessel eigentlich eine vielseitig einsetzbare Pflanze
in der Kiiche und als Heilkraut. Sie eignet sich so-
wohl als Salat wie auch als Suppengemise. Frischer
Brennnesseltee beugt aufgrund seiner harntreibenden
und entziindungshemmenden Eigenschaften zudem
Harnwegsinfekten vor oder lindert sie. Auch bei Gicht
wirkt die Brennnessel ausgleichend. Zudem ist die
enthaltene Kieselsdure gut fiir die Haut.

FENCHEL

Kaum eine Pflanze ist so vielfdltig einsetzbar wie der
Fenchel. Die Bliiten versiiBen Tees und Geback, die
Knolle ist beliebt als Salat oder Gemiise und die Sa-
men helfen als Gewlirz oder Tee bei Verdauungspro-
blemen, Atemwegserkrankungen und Unruhe. Die im
Fenchel enthaltenen 4therischen Ole wirken entziin-
dungshemmend, starken die Abwehrkrédfte, regulieren
die Verdauung und foérdern die Durchblutung.

LAVENDEL

Sein Duft beruhigt, reinigt und wirkt auf vielfaltige
Weise heilsam auf den Menschen. Die jungen Blatter
und Triebe eignen sich zum Verfeinern von Desserts,
Fleischgerichten und Suppen. Die Bliiten wirken als

Duft oder im Tee bei innerer Unruhe und Beschwer-
den des Verdauungstrakts. Lavendeldl als Bad oder
zur Einreibung hilft bei rheumatischen Beschwerden
und Kreislaufproblemen. AuBBerdem wirkt es als Gur-
gelldsung antibakteriell.

PFEFFERMINZE

Pfefferminze kann sowohl frisch als auch getrocknet
verwendet werden. Hierzulande wird sie hauptsach-
lich als Tee zubereitet, sie eignet sich aber auch gut
fiir frische Sommerlimonaden. In der orientalischen
Kiiche werden auch gerne Dips und SoBen sowie
Lammgerichte mit Minze verfeinert. Pfefferminze
wird bei Atemwegsinfekten eingesetzt, lindert aber
auch Ubelkeit und wirkt krampflosend. Zudem hat der
Duft eine anregende und aufmunternde Wirkung.

ROSMARIN

Seit der Antike wei man um die heilende Wirkung
von Rosmarin. Er wirkt entziindungshemmend und
sogar schmerzstillend, insbesondere bei Kopfschmer-
zen. Auch innere Unruhe und Stresssymptome kann
Rosmarin lindern. Aromatisch verfeinert Rosmarin
Kartoffel- und Fleischgerichte, ist aber auch im Tee,
als Ol oder als Raucherkraut beliebt.

THYMIAN

Thymian hat frisch und getrocknet eine heilsame Wir-
kung auf die Atmungsorgane. Dafiir sollte das Kraut
als Tee aufgegossen werden. Das im Thymian enthal-
tene Thymol regt zudem die Verdauung an, weshalb
gerade fette und schwere Gerichte leichter bekdmm-
lich werden.

ZITRONENMELISSE

Zitronenmelisse wirkt gut bei Einschlafstérungen und
Unruhe. Auch auf den Verdauungstrakt und die Atem-
wege hat das Kraut eine positive Wirkung. Es wirkt
krampfldsend, beruhigend und starkt den Kreislauf.
Nicht nur als Tee, sondern auch als Zugabe in Des-
serts, Obstsalaten, Smoothies und frischen Salaten ist
die Zitronenmelisse beliebt.




MONTE MARE

Heide:Panorama ¢ Druckreif Medichy

GESUND MIT DER NATUR -
EINE REISE IN DEN HEILKLIMATISCHEN
KURORT ECKENHAGEN

bestimmte Reizeinfliisse stimuliert und die Regenerati-
strahlung, Aerosole oder Schadstoffgehalt beeinflussen

Alpenregionen sind vor allem die regionalen Mittel-
gebirgslagen

gelegen zwischen den Stadten Kdln und Olpe, anerkann-
ter Heilklimatischer Kurort.

Hiigeln, weiten Wald- und Wiesenflachen eine beliebte
Naherholungsregion in Nordrhein-Westfalen. Inmitten
des Naturpark Bergisches Land ist der Erholungsfaktor
hoch. Kraft tanken, den Gedanken freien Lauf und die

leicht. Der Heilklimatische Kurort Eckenhagen im Ferien-
land Reichshof bietet hierzu beste Voraussetzungen.
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FRHOLUNG FUR KORPER UND SEELE

: Seit 1992 wird dem Ort mit seinem gemiBigten Mit-
telgebirgsklima eine besondere Rolle zugesprochen. Die
© vielzdhligen Waldfldchen in der Umgebung bewirken eine
Der Definition nach ist das Heilklima eine zertifizierte -
regional vorherrschende - Luft, welche den Kérper durch

charakteristische Luftreinheit. Die Reizintensitat ist ab-
geschwicht, Schonfaktoren sind begiinstigt vorhanden.

: Demnach ist es nicht verwunderlich, dass der Rehabilita-
on mithilfe von Schonfaktoren begiinstigt. Sonnenein- :

tion des Korpers hier eine praferierte Rolle zugesprochen

wird. In der MediClin Klinik Reichshof werden speziali-
die Giite des Klimas. Neben den bekannten Kiisten- und :

siert neurologische und pneumologische Krankheitsbil-

der behandelt. Im vergangenen Jahr hinzu gekommen ist
besonders zur Starkung der Gesundheit :
geeignet. So ist auch Reichshof-Eckenhagen, landlich :

auch der psychosomatische Behandlungsbereich, welcher
ebenfalls in der nahegelegenen My Way Klinik therapiert

© wird.

© DIE HEILKRAFT DER NATUR
Das Bergische Land ist mit seinen sanft geschwungenen :

Die geographische Lage der Kliniken im zertifizierten

© Heilklima begiinstigt die Heilung der Patienten, auch weil
vielzahlige Méglichkeiten zur Regeneration in der freien
Natur geboten werden. Neben rund 350 km markierten
: Wanderwegen im Ferienland Reichshof verlaufen finf
Seele einfach mal baumeln lassen féllt hier besonders

Heilklima-Wanderwege zwischen 4 und 9,3 km Strecken-

ldnge mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden um
: den Kurort Eckenhagen. Der Bergische Streifzug Nr. 12
flihrt zur unter Naturschutz stehenden Wacholderheide,
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welche im Spatsommer herrlich bliiht. Wenige Hohen-
meter weiter erwartet den Wanderer am Blockhaus ein
toller Weitblick - je nach Sichtverhdltnissen bis in die
Eifel und das Siebengebirge. Ein herrlicher Platz, um tief
durchzuatmen und dabei den Sonnenuntergang zu be-
trachten. Im Jahresverlauf werden viele gefiihrte Touren
angeboten. Startpunkt mehrerer dieser Touren ist der neu
angelegte Kurpark in unmittelbarer Ndhe zur Kurklinik.
Das Areal umfasst mit einem Kneipp-Tretbecken, einem
BarfuBpfad sowie einem groB angelegten Feuchtbiotop
mit ausreichenden Sitz- und Ruhebadnken besondere
gesundheitsrelevante Mdglichkeiten zur Erholung. Der
untere Bereich des Parks, rund um die Musikmuschel und
den Springbrunnen, wird regelmaBig zur Veranstaltung
der Kurkonzerte genutzt, welche sich groBBer Beliebtheit
erfreuen.

Doch auch Tagesbesucher und Ubernachtungsgiste
sind im Heilklimatischen Kurort Eckenhagen herzlich
willkommen. Die monte mare Saunalandschaft mit
Sportbad bietet vielseitige Wellnessbehandlungen und
Massagen an, welche das Wohlbefinden steigern. In acht
Themensaunen werden verschiedene Aufgusszeremonien
durchgefiihrt. Zwischen acht und 15 Minuten betragt die
ideale Warmephase, anschlieBend folgt das Abkiihlen an
der frischen Luft oder unter der Kaltedusche. Regelma-
Biges Saunieren wirkt sich nachweiBlich positiv auf die
Rehabilitation des Kdrpers aus und ist die perfekte Er-
ganzung zum Erholungsurlaub im Ferienland Reichshof.
Die ortliche Gastronomie bietet abwechslungsreiche
Kiiche und rundet den Besuch im Bergischen ab.

Weitere Informationen und kostenfreie Flyer zum Down-
load erhalten Sie unter www.ferienland-reichshof.de.

KONTAKT:

Kur- & Touristinfo Reichshof
ReichshofstraBe 30

51580 Reichshof

Tel.: 02265-470

e-Mail: kurverwaltung@reichshof.de

NICOLE APPEL,
BETRIEBSLEITERIN
MONTE MARE REICHSHOF

Hier in der Region kann man einfach wun-
derbar wandern gehen und die Natur
genieBen. Eine schone Wanderung fiir Familien
im Oberbergischen fiihrt durch das Naturschutz-
gebiet Puhlbruch. Genauso beeindruckend ist die
Wiehltalsperre mit Blick auf die »Krombacher-
Insel» aus der bekannten Bierwerbung.
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Humbergturm © Pfalz.Touristik e.V., Foto Dominik Ketz

Mutter Natur hat es gut gemeint mit Kaiserslautern.
Der reizvollen Lage inmitten des Biospharenreservates
Pfalzerwald-Nordvogesen mit seiner Nahe zu Frankreich
oder der »Toskana Deutschlands« verdanken die Menschen
Lebensqualitat, Naturverbundenheit und ihren Hang zur
Gemiitlichkeit.

Wanderfreunde finden vor den Toren der Stadt zahlreiche
ausgeschilderte Wanderwege, darunter mit dem »Pfalzer
Waldpfad« einen der drei groBen Pfalzer Pradikatswander-
wege. Wer die Wanderschuhe einfach mal stehen lassen
mochte, darf sich auf Urlaub zwischendurch im Freizeit-
bad und Saunaparadies monte mare freuen. Im Sommer
locken das Warmfreibad, das Strandbad Gelterswoog
und das legenddre Freibad Waschmiihle ins kiihle Nass.
»Bliihende Landschaften» gibt es auf der Gartenschau
und im Japanischen Garten zu entdecken.

Natiirlich lohnt sich immer ein Ausflug in die bewegte
Geschichte. Ob auf eigene Faust oder bei einem gefiihrten
Stadtrundgang: Die Kaiserpfalz darf dabei ebenso wenig
fehlen wie das Stadtmuseum und die Gassen der Altstadt.
Kulturfreunde kommen im Pfalztheater, der Fruchthalle,
dem Kulturzentrum Kammgarn und dem mpk - Museum
Pfalzgalerie auf ihre Kosten.
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: WEITERE INFORMATIONEN:

: Tourist Information Kaiserslautern

* FruchthallstraBe 14

. 67655 Kaiserslautern

© Tel: 0631 365 2317

¢ E-Mail: touristinformation@kaiserslautern.de
© www.kaiserslautern.de

FRANK BRAUN

BETRIEBSLEITER MONTE MARE
KAISERSLAUTERN

Ein Highlight in Kaiserslautern ist
definitiv der Japanische Garten.

Meine Empfehlung: Buchen Sie die

traditionelle Teezeremonie mit einem

echten japanischen Teemeister.
Ein einmaliges Erlebnis.

. Nutzen Sie doch Ihren Aufenthalt in Kaiserslautern zu
einem ausgedehnten Einkaufsbummel! Die Shoppingmeile
bietet einen kreativen Mix aus bekannten Marken und
. inhabergefiihrten Geschaften. Direkt im Anschluss an die
FuBgédngerzone prasentiert sich eine Einkaufs-Mall mit
: rund 100 Shops inmitten der City. Restaurants und Bars
finden sich librigens an jeder Ecke, egal ob Sie die pfalzische
: Kiiche oder internationale Gerichte favorisieren.

: Sie sehen: Langweilig wird es in Kaiserslautern nie. Dafiir
sorgen auch die zahlreichen Veranstaltungen in der City.
Legendar ist das Altstadtfest mit seinen mehr als 150.000
. Besuchern, aber auch das Barbarossa-Fest »Swinging
Lautern«. Die internationalen Jazz- und Bluesfestivals
: in der Kammgarn, die zweimal jihrlich stattfindende
. aLautrer Kerwex, die Lange Nacht der Kultur sowie Theater-
: und Musikfeste haben ldngst ihre Fans und ein treues
© Publikum gefunden.
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Schicken Sie uns eine Postkarte an monte mare, Monte-Mare-Weg 1, 56579 Rengsdorf oder eine E-Mail mit dem LGsungswort
an magazin@monte-mare.de Einsendeschluss ist der 31.07.2022, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Starten Sie entspannt in die neue Woche mit
einem Kurzurlaub im monte mare Hotel!

e 1 Ubernachtung von Sonntag auf Montag

¢ Reichhaltiges Friihstlicksbuffet in der Orangerie

® 1 Tageskarte pro Person fiir den SAUNA- und SPA-Bereich

* Nutzung des Fitnessstudios la vida SPORTS auf 1700 m? (keine Kurse)

® WLAN und Parken kostenfrei im Hotel
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Ein Besuch im Schwimmbad macht nicht nur Kindern
SpaB: Erwachsene trainieren im Wasser ihre Ausdauer
und ihr Herz-Kreislaufsystem und stirken zudem die
Muskulatur.

Aquasport hat aber langst nichts mehr mit einténigen
Ubungen und Beschaftigungsprogrammen in Urlaub und
Reha zu tun. Die Bewegung im Wasser ist besonders
schonend fiir Riicken und Gelenke, die durch den Auftrieb
des Korpers im Wasser entlastet werden, wahrend der
Wasserwiderstand Muskelkraft, Ausdauer und Fitness
fordert. Was nach jeder Menge SpalB3 aussieht, ist eben
gleichzeitig ein effektives Training flir den ganzen Korper.

AQUAFITNESS KOMBINIERT WASSERSPASS

UND GANZKORPERTRAINING

Aquafitness verlegt beliebte Trainingslibungen ins
Schwimmbad. Dort werden mit speziellen Fitnessgeraten
und zu mitreiBender Musik im flachen oder tiefen Wasser
alle Muskelgruppen trainiert. Das verbessert die Kondi-
tion der Teilnehmer, ohne dabei Sehnen und Gelenke zu
uberlasten.

Aufgrund der positiven Eigenschaften des Wassers ist
Aquafitness auch fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-
Problemen, Venenleiden, Rheuma, Arthrose, Gelenkprob-
lemen, Bandscheibenleiden sowie Muskel- oder Bindege-
websschwache geeignet. Kreislauf und Atmung kommen
dabei sanft auf Touren. Muskeln und Gelenke werden auf
gesunde Weise trainiert, einseitige Belastungen durch
den Alltag, die Verspannungen und Riickenschmerzen
auslosen, kdnnen damit ausgeglichen werden. Die po-
sitiven Eigenschaften des Fitnessprogramms an Land
werden mit den entlastenden Eigenschaften des Wassers
kombiniert. Das Training ist durch den Auftrieb im Was-
ser weniger anstrengend, aber deutlich effektiver. Durch
den erhohten Wasserwiderstand ist der benétigte Kraft-
aufwand sehr viel groBer, gleichzeitig wird die Bewegung
im Wasser aber als weniger anstrengend empfunden. Auf
besonders schonende Art werden vor allem die Muskeln
von Bauch, Beinen, Po und Oberkorper gestarkt.

Ganz nach dem Motto »Vorbeugen ist besser als Heilen«
werden so aufsanfte Art Ausdauer und die Leistungsfahig-
keit trainiert und gleichzeitig Gelenke und Bander
geschont. Zusatzlich verbessert sich die Kon-
dition und Stoffwechsel und Fettverbrennung
werden angekurbelt.
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Der monte mare Aktiv-Treff bietet je nach Standort ein
breites Angebot an unterschiedlichen Aqua-Fitness-
Programmen: von Aqua-Cycling iiber Bauch-Beine-Po
bis zu Wassergymnastik 50+ ist fiir jeden Geschmack
und jede Altersgruppe das Passende dabei. Das Training
wirkt gesundheitsfordernd, vorbeugend und macht
natiirlich auch eine Menge Spal3.

Besonders beliebt ist Aqua-Cycling, das auf speziell kon-
struierten, stationdren Fahrradern durchgefiihrt wird.
Dabei werden nicht nur die Beinmuskeln intensiver als
beim normalen Spinning an Land trainiert, auch die
Muskulatur an Armen, Riicken und Bauch wird gestarkt,
wobei die Trainingsintervalle von mitreiBender Musik
begleitet werden. Trainiert wird wie bei den anderen
Aquafitness-Angeboten im monte mare Aktiv-Treff nicht
alleine, sondern gemeinsam mit anderen in einer Gruppe
und unter Anleitung eines ausgebildeten Trainers. Die
modernste Form von Bewegung am und im Wasser ist
Stand Up Paddling. In diesem Kurs, z. B. im monte mare
Rheinbach lernen Einsteiger die Grundkenntnisse des
Stehpaddelns im Wellenbecken und bei Gelegenheit im
Freibad.

Natiirlich bietet monte mare auch klassischen Schwim-
munterricht an. Egal ob Babyschwimmen oder Schwimm-
kurse fiur Kinder und Erwachsene: Ausgebildete Experten
verleihen allen Kursen den richtigen SpaB3faktor fiir jede
Altersgruppe.

www.monte-mare.de/kurse
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Fit fiir die
Iauchsmsom

Der letzte Tauchgang ist schon eine Weile her, aber Sie mochten
in lhrem ndchsten Urlaub endlich mal wieder abtauchen und die

= Schwerelosigkeit unter Wasser genieBen? Dann machen Sie sich
fit flir die Tauchsaison und frischen Sie Ihre Tauchfahigkeiten auf.

Deal des Monats April
NITROX stattooe nur89 €

Alter:  ab 12 Jahren Viorausselzung: QWD JOWD

Drawer: ca. 3 Stunden Termi I:'_..ll'.f'\-llluqul 1 Tauchshop

Deal des Monats Mai

STRESS & RESCUE statt422-{ nur 399 €
inkl. React Right

Alter:  ab 15 Jahren Vorausselzung: OWD
Dauer: 4 Tage Termine _.Jf .5'\-|| rage im Tauchshop

DEIN ZIEL Deal des Monats Juli

NAVIGATION statt14s€ nur 129 € TIEFTAUCHEN stap1ee¢ nue179 €

2 Tage am Sea

Viorausselzung: OWD, 25 Tauchginge
Termine auf Anfrage im Tauchshog
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DARUM IST FITNESS BEIM TAUCHEN WICHTIG

Ein sportlicher Taucher ist der Belastung beim Tauchen
- gerade nach langeren Pausen - besser gewachsen. Bei
jedem Tauchgang sind Konzentration und Aufmerksam-
keit sowie Kraft und Ausdauer gefordert. Je besser es um
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination bestellt
ist, desto weniger Probleme treten beim Ausiiben des
Tauchsports auf.

Ubrigens: Eine gute kérperliche Fitness kann sogar die
Dauer eines Tauchgangs positiv beeinflussen. Wer Aus-
dauer mitbringt und nicht so schnell ermiidet, schont die
Muskelkraft, atmet ruhiger und kommt mit der Atemluft
entsprechend langer aus. Dann sind selbst ausgedehnte
und tiefe Tauchgdnge kein Problem. Wer seit Monaten
keinen Sport mehr getrieben und vielleicht sogar etwas
zugenommen hat, sollte seinen Kdrper erst einmal wie-
der fit machen, um das Risiko von Taucherkrankungen zu
minimieren.

DIE BESTEN TRAININGSMETHODEN

Das ideale Fitnessprogramm ist eine Kombination von
Ausdauer- und Krafttraining. RegelméBiges Radfahren,
Laufen oder Bahnen ziehen im Schwimmbad trainieren das
Herzkreislauf-System und steigern die Ausdauer - nicht
nur flrs Tauchen, sondern fiir ein generell aktives Leben.
Zudem sollte unbedingt die Muskulatur trainiert werden,
die beim Tauchen besonders strapaziert wird - wie bei-

Wichtig vor dem Tauchgang

Mit diesen einfachen Tipps steht einem
ungetriibten Tauchvergniigen im Urlaub
nichts mehr im Wege.

- Gesunde Erndhrung: Vor dem Tauchgang nicht
zu fett essen.

- Viel Trinken! Aber bitte keinen Alkohol.
- Ausgeschlafen und ausgeruht zum Tauchen gehen.

- Revision der eigenen Ausriistung: Material auf
Vollstandigkeit und Funktionstiichtigkeit liberpriifen

- Buddycheck: Vor jedem Tauchgang durchfiihren!
Denn: Vier Augen sehen mehr als zwei.

- Tauchsportarztliche Untersuchung vor dem
Tauchurlaub

- Check Dive: Tauchgebiet kennenlernen und mit
den ortlichen Gegebenheiten vertraut machen

- Tauchgang im Vorfeld planen und ausreichend
Pausen zwischen den Tauchgangen einlegen

UNSER EXPERTE

ROBERT MUTZBAUER

Leitung monte mare
Indoor-Tauchzentrum Rheinbach

Nach ldngeren Pausen ist ein Auffrischungskurs
ratsam. Das Scuba Skills Update Programm bringt
Sie wieder zurlick »unter Wasser» — ganz leicht und
schnell. Dieser Kurs ist genau das Richtige fiir alle,
die als brevetierter Taucher langere Zeit nicht mehr
Tauchen waren oder die ihre Tauchfertigkeiten und
Kenntnisse auffrischen méchten.

spielsweise die Wadenmuskulatur. Flossentraining ist ideal,
um spater Wadenkrdmpfe beim Tauchen zu vermeiden.

Aber auch vor dem eigentlichen Tauchgang wird dem
Korper oft einiges abverlangt. So ist die Ausriistung sehr
schwer, nicht selten missen 30 bis 40 Kilogramm bewegt
werden. Bei Landtauchgdngen muss auch mal ein langer
und nicht einfacher Weg zum eigentlichen Einstieg mit
voller Montour zuriickgelegt werden. Zur Kraftigung der
Beinmuskulatur sind insbesondere Squats (die klassischen
Kniebeugen) und Lunges (lange Ausfallschritte) zu emp-
fehlen. Aber auch die Bauch- und Riickenmuskulatur muss
zum Schutz der Wirbels3ule gestirkt werden. Denn nicht
nur beim An- und Abrddeln wird eine starke Bauchmusku-
latur bendtigt. Auch im Wasser kann es zu hohen Belas-
tungen fiir die Wirbelsdule kommen. Der einzige Schutz,
den wir unserer Wirbelsdule verpassen konnen, ist die
Muskulatur. Dafiir eignen sich am besten Crunches und
Planks. Wer gleich im richtigen Element bleiben und den
ganzen Kérper sowie die Koordination im und unter Was-
ser verbessern mochte, flir den eignet sich regelmaBiges
Schwimmtraining.

TAUCHPRAXIS ERHALTEN

Der beste Tipp zum Erhalt der Tauchpraxis ist natiirlich
der regelmdBige Tauchgang. Dafiir eignet sich - nicht
nur im Winter — ein Ausflug ins Indoor-Tauchzentrum in
Rheinbach. Im warmen, zehn Meter tiefen Wasser wer-
den die Tauchfahigkeiten unter realistischen Bedingungen
trainiert. Ein versunkenes Wrack und ein Réhrenlabyrinth
lassen echtes Tauchfeeling aufkommen.
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Mein Karriere-Sprungbrett

Zahlreiche Auszubildende absolvieren jedes
Jahr bei monte mare eine Ausbildung und
schaffen damit ein solides Fundament fiir
ihren weiteren beruflichen Werdegang.

Zum Ausbildungsbeginn 2022 suchen wir
Nachwuchs in zahlreichen Bereichen.

Ob Koche, Restaurantfachmanner und
-frauen, Sport- und Fitnesskaufleute oder
Fachangestellte flir Baderbetriebe: Neben
einer fundierten Ausbildung bieten wir
gute Perspektiven und Aufstiegschancen
in einer wachsenden Branche.

32

Das bietet monte mare als Arbeitgeber

Flache Hierarchien, ein vertrauensvolles Miteinander,
personliche Entwicklungsmdglichkeiten und attraktive
Aufstiegschancen zeichnen uns aus. Die Vielfalt an Ein-
satzbereichen ist ebenso breit wie unser Angebot.

Arbeiten, wo andere Urlaub machen

Jeden Tag begriiBen wir hunderte von Gasten in unseren
Erlebnisbadern und Saunaparadiesen. Zur Unterstlitzung
unseres expandierenden Teams suchen wir immer nach
Mitarbeiter*innen, die uns helfen, zukiinftige Aufgaben
gemeinsam zu meistern. Wenn Sie Kundenfreundlichkeit,
Sauberkeit und Einsatzbereitschaft nicht nur bei anderen
gut finden und Sie ein tolles, motivierendes Arbeitsum-
feld mit leistungsgerechter Bezahlung zu schatzen wissen,
sollten wir uns kennen lernen.
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FREIE AUSBILDUNGSPLATZE 2022

Bewerbt Euch jetzt! Sichert Euch eine fundierte Ausbildung und beste Chancen auf
eine spitere Ubernahme und den unternehmensinternen Aufstieg auf der Karriereleiter.

Fachleute (m/w/d) fiir Biiromanagement
- monte mare Rheinbach Haben wir Euer

- monte mare Rengsdorf Interesse geweckt?
Fachangestellte (m/w/d) fiir Biderbetriebe

- monte mare Bedburg

- monte mare Kaiserslautern
- monte mare Kreuzau

- monte mare Obertshausen
- monte mare Rheinbach

- monte mare Schliersee

Restaurantfachleute (m/w/d)

- monte mare Andernach
- monte mare Kaiserslautern

Dann bewerbt Euch in nur 2 Minuten und mit
nur wenigen Klicks fir Euren neuen Traumjob:

Ihr mochten Euch lieber ganz klassisch bewerben?
Koch (m/w/d) Dann sendet uns Eure schriftliche Bewerbung per
Post oder E-Mail. Bitte gebt unbedingt den monte
mare Standort an, fiir den Ihr Euch bewerbt. Ohne
diese Angabe ist eine Bearbeitung leider nicht
maglich.

- monte mare Kreuzau
- monte mare Obertshausen
- monte mare Rheinbach

Sport- & Fitnesskaufleute (m/w/d)

- monte mare Kaiserslautern
- monte mare Rheinbach

monte mare Betriebs GmbH
Personalverwaltung
Monte-Mare-Weg 1
Hotelfachleute (m/w/d) 56579 Rengsdorf

- monte mare Andernach :
oder per Mail an: personal@monte-mare.de

DEIN HERZ SCHLAGT FUR
GESUNDHEIT & FITNESS?

Dann startet jetzt bei la vida SPORTS in Andernach
mit einem dualen Studium und macht Euer Hobby
zum Beruf!

Duales Studium (B.A.) in:
Fitnessdkonomie | Fitnesstraining | Gesundheitsmanagement

Aktuelle Stellenangebote finden Sie unter www.monte-mare.de/karriere
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Jeden Tag

Reichshof-
Eckenhagen o

 Bedburg

o Kreuzau oo
N vor der Haustlir

® Andernach

® Qbertshausen

e Kaiserslautern

Schliersee

L]
Tegernsee o

I:l [ch mochte Aas monte mave J\Ap\@p\pzim kostenlos Abonnieven.

monte mare Andernach
Klingelswiese 1

56626 Andernach

+49 2632 9872210
andernach@monte-mare.de

monte mare Bedburg
Monte-Mare-Weg 1
50181 Bedburg/Kaster
+49 2272 906800
bedburg@monte-mare.de

monte mare Kaiserslautern
Mailander StraBe 6

67657 Kaiserslautern

+49 63130380
kaiserslautern@monte-mare.de

monte mare Kreuzau
(Kreis Diiren)
Windener Weg 7

52372 Kreuzau

+49 2422 94260
kreuzau@monte-mare.de

monte mare Obertshausen
BadstraBe 19

63179 Obertshausen

+49 6104 80190
obertshausen@monte-mare.de

monte mare Reichshof
Hahnbucher StraBe 21

51580 Reichshof-Eckenhagen
+49 2265 997400
reichshof@monte-mare.de

monte mare Rheinbach
Miinstereifeler StraBe 69 -
53359 Rheinbach

+49 2226 90300
rheinbach@monte-mare.de

monte mare Schliersee
PerfallstraBe 4

83727 Schliersee

+49 8026 920900
schliersee@monte-mare.de

monte mare Tegernsee
HauptstraBe 63

83684 Tegernsee

+49 8022 1874770
tegernsee@monte-mare.de

Name

Vorname

StraBBe
Kurzurlaub bei monte mare

PLZ | Ort Sie méchten auch mal eine monte mare
Anlage kennenlernen, die nicht in Ihrer Ndhe
ist? Dann verbinden Sie Ihren Aufenthalt mit

E-Mail einem Kurzurlaub. Eine Auflistung von Hotels

und Pensionen in der Region finden Sie auf
www.monte-mare.de/urlaub
Datum und Unterschrift

Méglichkeiten fiir

D Ich méchte auch den E-Mail-Newsletter erhalten und tber Neuigkeiten informiert werden. Ubernachtungen
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DIE GROSSE ERSCHOPFUNG

Wer kennt das nicht? Miide und ausgepowert zu sein, scheint
irgendwie zum Leben zu gehdren. Zumindest phasenweise. Der
Zustand, ausgelaugt und leer zu sein, ist vielen Menschen vertraut.
Unter der Last des Alltags kommt anscheinend immer wieder irgend
etwasinunsunterdie Rdder. Und an die Stelle von Kreativitat, [deen-
reichtum und Lust treten Leere und Erschopfung. Nichts kann
mehr zustande gebracht werden, nichts geht mehr mit Leichtigkeit
von der Hand. Doch gerade diese Leichtigkeit ist es, die notwendig
ist, um gleichsam in kindlicher Naivitdt anzupacken und an den
guten Ausgang und die Sinnhaftigkeit aller Anstrengung zu glau-
ben. Es liegt auf der Hand, die Ursachen fiir Erschépfung in dem
ganzen »Stress« um uns herum zu suchen, also im AuBen. Doch bei
naherem Hinsehen erscheint diese ldee auch relativ bequem. Denn
wenn die Ursache der duBere Stress und unsere allgemeinen Le-
bensbedingungen sind, dann liegen die Griinde ganz eindeutig au-
Berhalb des Eigenen und damit entziehen sie sich - zumindest zu
einem groBen Teil - dem persdnlichen Einfluss und damit auch der
personlichen Verantwortung. Wie praktisch! Denn das bequeme an
dieser Haltung ist die Mdglichkeit, im Brustton der Uberzeugung
sagen zu kdnnen: »Was hat das mit mir zu tun? Natiirlich nichtsk

Wirklich nicht?

Anselm Griin, Theologe, Autor, spiritueller Lehrer und Cellerar der
Benediktinerabtei Miinsterschwarzach, widmet sich in seinem Buch
»Quellen innerer Kraft, Erschépfung vermeiden - Positive Energie
nutzen«, dieser Frage. Griin spricht von psychischen Ressourcen
und den Triebfedern unseres Handelns. Er legt dar, dass diese Trieb-
federn, er nennt sie Quellen, einen entscheidenden Einfluss darauf
haben, ob sich unsere Kraft mit der Zeit erschdpft oder ob sie ohne
unser Zutun immer weiter sprudelt. Um im Bild zu bleiben: das,

was bei vielen Menschen immer wieder im Alltag unter die Rader
kommt, ist nach Griins Ansicht ebendiese Quelle. Das Wasser ver-
sickert irgendwo und man kann oft gar nicht genau sagen, wo. Das
macht die vage Erklarung vom »allgemeinen Stress« auf den ers-
ten Blick so schliissig. Griin fordert den Leser jedoch auf, genauer
hinzusehen. Seine These: Wenn negative Emotionen die Triebfeder
unseres Handelns sind, so wird sich unsere Kraft friiher oder spater
erschipfen. Perfektionismus ist ein Beispiel dafiir. Wer (zu) per-
fektionistisch ist, steht pausenlos unter selbst gemachtem Druck
und wird das nicht auf Dauer aushalten. Wer hingegen in gutem
Kontakt mit sich selbst steht und seinen Selbstwert nicht von &u-
Beren Leistungen abhdngig macht, der kann deutlich entspannter
durchs Leben flanieren. Auch die »Arbeitssucht« betrachtet Griin
als »triibe Quellex. Workaholics seien heute durchaus anerkannt
und die Arbeitssucht sei eine gesellschaftlich anerkannte Sucht, so
Griin. Der Siichtige betdube sich mit Arbeit, aus Angst sich selbst
und seine innere Leere zu splren. Wessen Quelle die Arbeitssucht
ist, so Griin, der erschopfe nicht nur sich selbst, sondern auch die
Menschen in seiner Umgebung. Seine Arbeit werde weder fiir ihn
noch fiir andere zum Segen.

So weit, so triib. Doch wo sind sie, die klaren Quellen? Griin réat,
sich im ersten Schritt in die eigene Kindheit zuriickzuversetzen
und sich zu erinnern, was man als Kind am liebsten gemacht hat.
Also: Was haben Sie als Kind stundenlang gemacht, ohne zu ermii-
den und um sich daran zu erfreuen? Das ist ein erster Wegweiser
in Richtung innere Ressourcen und »reiner« Quelle. Und wissen Sie
was? Ich habe gerade unendlich groBe Lust, im Garten Blumen-
suppe zu kochen und zu Vinyl die Songs von Connie Francis zu
schmettern.



WASSERSPASS MIT
DER GANZEN FAMILIE.

Warmes Wasser, rauschende Wellen und
rasantes Rutschvergniigen: bei monte mare
kommt keine Langeweile auf.

www.monte-mare.de




