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das monte mare Magazin startet mit voller Kraft in den
Friihling und Sommer: mit deutlich mehr Seiten und
Inhalten mdchten wir Sie kiinftig noch umfassender
informieren und lhnen interessante Lektlre fiir Ihren

Besuch in unseren Freizeitbad-, Sauna- und Wellness-Oasen und zu Hause - WELLNESSWELT
bieten. 17 Sabbaticals
22 Reise um die Wellness-Welt
Unter anderem erfahren Sie in dieser Ausgabe mehr (iber das Sauna- 24 Vata, Pitta, Kapha - Die drei Doshas im
Multitalent Honig und die Kraft der Birke (Seite 15). Auch Ayurveda, Ayurveda
die altindische Gesundheitslehre, ist ein fester Bestandteil unserer Wellness-
Kultur (ab Seite 24). Vor allem die ayurvedischen Massagen erfreuen sich
hochster Beliebtheit und gehdren bei monte mare zu den Highlights fir Wl REISEWELT
viele Giste. 27 Die Regionen Tegernsee Schliersee, Rengs-

dorfer Land und Andernach stellen sich vor
Unsere Gesundheit kdnnen wir jedoch nicht nur durch den regelmiBigen

Gang in die Sauna und wohltuende Entspannung férdern, sondern auch
durch ausreichend Bewegung und die richtige Erndhrung. Im monte mare - GENUSSWELT
Andernach, das auch das Fitnessstudio la vida SPORTS beherbergt, hat man 30 Rezept-Tipp von monte mare bon gusto

deshalb das spezielle Gesundheitskonzept »Wohlfihlen in zwélf Wochen 31 Happy Food

erarbeitet (siehe Seite 40).
Il VIEIN MONTE MARE

Auch fiir Taucher und solche, die es werden wollen, hat dieses monte mare .
32 Von Lesern fir Leser

Magazin einiges in petto: das monte mare Indoor-Tauchcenter in Rhein-
bach ist die gréBte Ausbildungstauchschule Deutschlands und eines der

beliebtesten »Indoor-Tauchgebiete« fiir Unterwassersportler. Lesen Sie Il TAUCHWELT
interessante News aus der monte mare TAUCHWELT und erfahren Sie, was 34 News fiir Taucher
bei der Planung eines Tauchurlaubs beachtet werden sollte (ab Seite 34). 37 Tauchurlaub

In unserer Rubrik MONTE MARE INSIDE plaudert Peer Schwetzler,
Betriebsleiter des monte mare Rheinbach, aus dem Nihkéstchen (Seite 10).

Ml GESUNDHEITSWELT
40 Mit »la vida VITAL« zur Wunschfigur

Viele GriiBe
Il WASSERWELT

EEQ\}(Q i{ WU\L}F 42 Fit und gesund durch Aquafitness

46 Ratsel

47 Stellenangebote
48 Impressum

49 Prospektservice
50 Kolumne

Jérg Zimmer, Marketing-Leiter

Titelfoto: monte mare Bedburg/Erft (Dirk Holst/dhstudio.de)



5 Jahre monte mare Kreuzau

Kreuzau Vom 15. bis 21. Februar wurde im monte mare Kreuzau mit Blick auf den Betreiber
fliinfter Geburtstag gefeiert. Die ganze Woche stand unter diesem monte mare von einem
Zeichen und die Kreuzauer Gédste kamen in den Genuss spezieller Glicksgriff.

Geburtstagsangebote. Dazu gehorte natirlich auch eine offizielle Auch die Gaste schatzten

Feier mit zahlreichen Gasten. Darunter Landrat Wolfgang Spelthahn, sich wahrend der Festwoche
der auch Aufsichtsratsvorsitzender der Freizeitbad Kreuzau GmbH ist. gllcklich, denn sie durften
Spelthahn wirdigte in seiner Rede die Erfolgsgeschichte und sprach sich unter anderem (ber

satte Rabatte, auf wech- .
selnde Wellness-Behandlun- B/Er_l‘f;'(e/(‘)s/e/ter/n 5ett/n0 Hiils mit den
gen und »2-fiir-1«-Angebote giickiichen Gewinnern

freuen. Sportlich Ambitionierte konnten den Kreuzauer Aktiv-
Treff und Aqua-Fitnesskurse zum Nulltarif testen. Auch die
Kinder hatten ihre helle Freude beim beliebten Animations-
programm mit der beriihmt-beriichtigten Doppelschaukel und
einem rasanten Rutschwettbewerb. Beim groBen Jubildums-
gewinnspiel verloste monte mare neben 30 Familien-Tages-
karten flr das Freizeitbad und 30 Sauna-Tageskarten eine
goldene Geldwertkarte im Wert von 500 Euro. Herr Glasma-

: cher, der stolze Gewinner, und seine Frau freuten sich riesig
Heidi Butz (Geschdftsfiihrerin der Freizeitbad Kreuzau GmbH), Landrat Wolfgang iber den Gewinn. www.monte-mare.de/kreuzau
Spelthahn (Aufsichtsratsvorsitzender der Freizeitbad Kreuzau GmbH), Bettina Hiils

(Betriebsleiterin monte mare Kreuzau) und Kai Steuernagel (Generalbetriebsleiter

monte mare) bei den Feierlichkeiten (v.l.n.r)

Gesund heitstag am 11. Mai in Obertshausen

Obertshausen Am 11. Mai findet von 11 bis 18 Uhr fir alle in- tionsprogramm. Lernen Sie in 20-minitigen Schnupperkursen

teressierten Gdste des monte mare Obertshausen ein Gesund-
heits- und Informationstag statt. In Zusammenarbeit mit
verschiedenen Kooperationspartnern und dem regionalen
Fitnesspartner, den Relax Fitness Studios, konnen Sie sich zum
Thema Gesundheit und Erndhrung kompetent beraten lassen.
Es erwarten Sie kostenlose Schnupperstunden zum gesamten
Kursangebot sowie ein abwechslungsreiches Kinderanima-

Dalmatien-Reise 1m

monte mare magazin gewonnen

In der Winter-Ausgabe des monte mare Magazins haben wir
eine Reise fiir 2 Personen nach Dalmatien verlost. Die gliick-
liche Gewinnerin, Frau Gabi Dierdorf aus Neuwied, freut sich
schon darauf, die Reise im Sommer mit ihrem Mann anzutre-
ten. Es erwartet sie eine Woche im 4-Sterne-Superior-Hotel
Falkensteiner Diadora mit Vollpension Plus und einem traum-
haften Blick tiber die Kiiste Norddalmatiens. Reiseveranstalter
und Sponsor des Gewinnspiels war Berge & Meer.

die neuesten Aquafitness-Trends wie Aqua-Jogging, Aqua-Bike
oder Aqua-Zumba kennen. In gezielten Fachvortragen beraten
Experten Sie zum Thema gesunde Erndhrung. Auch an die
Kleinsten wurde gedacht: Alle Wasserratten dirfen sich auf
ein buntes Animationsprogramm mit Rutschwettbewerb und
vielen weiteren Uberraschungen freuen.
www.monte-mare.de/obertshausen

triebsleiter) und Gabi Dierdorf

GroBe Freude bei der Ubergabe des Reisequtscheins
im monte mare Rengsdorf: Dirk Bierbrauer (Be-



Der ideale Start in den Tag:

Felertagsbrunch im monte mare Rheinbach

Rheinbach An ausgewdhlten Feiertagen bietet unser Brunch im monte mare
Rheinbach lhnen den perfekten Start in den Tag. Freuen Sie sich auf Kostlich-
keiten wie Lachs in Barlauchsauce auf Wurzelgemise oder Hahnchenbrust mit
Lauch-Pilz-Gem{se. Aber auch das klassische Frithstlicksbuffet mit frischen
Brotchen, verschiedenen Aufschnitten und leckerem Rihrei kommt natiirlich
nicht zu kurz. Der Feiertagsbrunch ist als Arrangement buchbar und kostet fiir
Saunagdste 49 Euro und flr Taucher 63 Euro. Im Preis enthalten ist neben dem
Brunch-Buffet von 9 bis 15 Uhr der Tageseintritt in das Saunaparadies oder das
Indoor-Tauchzentrum. Das Buffet wechselt jeweils von Termin zu Termin. Die
nachsten Termine sind unser Osterbrunch am 20. April und der Muttertags-
brunch am 11. Mai. Ubrigens: Der Feiertagsbrunch eignet sich auch ideal als
Geschenk. Tickets sind im Online-Shop auf Wunsch sogar zum selbst Ausdrucken
mit personlicher Widmung und an der Kasse erhdltlich.
www.monte-mare.de/rheinbach

Reine Frauensache
Im monte mare Bedburg

Bedburg Am 6. April ist der gesamte Sauna- und Wellnessbereich aus-
schlieBlich den Damen vorbehalten. Wir biindeln an diesem Abend fir
Sie alles, was das Frauenherz begehrt. GenieBen Sie von 20 bis 23 Uhr ein
ausgewahltes Fingerfood- und Dessert-Buffet, entspannen Sie bei verschie-
denen Showaufgtissen und lassen Sie die Seele bei einer pflegenden Dampf-
bad-Zeremonie baumeln! Im Preis inbegriffen sind neben dem Eintritt in das
Saunaparadies von 19 bis 24 Uhr ein BegrliBungs-Aperitif, diverse Show-
aufgiisse, das Fingerfood-/Dessertbuffet sowie eine kleine Uberraschung.

Die Tickets erhalten Sie im Online-Shop oder vor Ort an der Kasse. Der
reguldre Saunabetrieb fiir Tagesgaste endet an diesem Abend bereits um
18 Uhr. www.monte-mare.de/bedburg

Quick-Check-In:

lhr persdnlicher Schldssel
Zur monte mare Seesauna

Tegernsee Ab sofort haben Sie die Mdglichkeit Ihren
eigenen Quick-Check-In-Schlussel fiir die monte
mare Seesauna zu erwerben. Dabei handelt es sich
um einen Datentrédger, der mit einem Wert von mind.
125 Euro aufladbar ist. Zusétzlich wird ein Pfand von
20 Euro erhoben, das bei Riickgabe erstattet wird. lhr
personlicher Schliissel zur monte mare Seesauna
Tegernsee bietet viele, exklusive Vorteile. So kénnen
Sie unsere Anlage wihrend der Offnungszeiten ohne
Wartezeit an der Kasse betreten. Ihr Verzehr in der
Gastronomie wird wie gewohnt vom Mitarbeiter auf
den Schlissel aufgebucht und beim Verlassen der
Anlage am Drehkreuz automatisch abgebucht. Damit
entstehen auch beim Verlassen der Anlage keine
Wartezeiten mehr. Zu lhrer eigenen Kontrolle des
Guthabens auf Ihrem persénlichen Schliissel haben
wir zwei Info-Terminals in der Anlage installiert. So
haben Sie jederzeit einen Uberblick tiber Ihr aktuelles
Guthaben sowie die noch verbleibende Aufenthalts-
zeit. Zudem beinhaltet der Quick-Check-In-Schlissel
bereits unsere Vorteilskarten-Rabatte in Héhe von
10%, 15% oder 20% auf die requldren Standard-
Eintrittstarife (2 Stunden, 4 Stunden, Tageskarten).
www.monte-mare.de/tegernsee
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Vitalwelt Schliersee plant
Blockheizkraftwerke maritimo feiert 10. Geburtstag -

" [ ]
Schliersee Die Vitalwelt Schliersee mit der inte-
grierten Sauna- und Wellnesswelt von monte mare

hat sich seit der Eroffnung im Jahr 2008 bestens
etabliert. Gemeinde und Betreiber freuen sich tber
sehr gute Besucherzahlen. Aufgrund der groBBen
Nachfrage wurden teilweise bereits Biiros in Pra-
xisrdume umgewandelt und kleinere Umbauten
vorgenommen. Auch fiir den Saunabereich ist eine
Verbesserung geplant: er soll kiinftig eine eigene
Kiiche erhalten. Auch in Sachen Haustechnik ste-
hen die Zeichen auf Zukunftsfahigkeit. So werden
derzeit insgesamt zwei Blockheizkraftwerke (BHKW)
mit einer Leistungsfahigkeit von je 50kW in der
Vitalwelt Schliersee geplant. Die erste Anlage soll
2014 fertig gestellt werden, die zweite wird ab 2015
die Saunawelt von monte mare mit Strom versor- o

gen. Im Rahmen einer so genannten Contracting- 2014 €inlosoar. . ,

Lésung mit der RWE Energie Dienstleistungs GmbH el Al:o?tﬁzzzﬁ;iili}:ni)hézE[anct]teilfmt)jghsiorr_]
profitieren beide Vertragspartner. RWE wird die L ; ,

beiden BHKWSs bauen und betreiben, der Markt Onlme—Sho? u.nd vo"r Ortan der
Schliersee bzw. monte mare Warme und Strom = Kasse erhaltl!.ch. Fr nur 49'90
abnehmen. Neben einer besonders umweltfreund- e ¥ - Eukr(.) Enthalt TdaShBquh m
lichen Energiegewinnung spart das auch noch Ko- ""ﬂ: = praktischen aschenformat

. . tber 30 Gutscheine aus den Bereichen
sten, was letztendlich auch dem Gast in Form Sauna Wellness. Restaurant. Freizert und Shoboing |
stabiler Eintrittspreise zu Gute kommt. una, ' urant, Freizeit und >nopping 1m

. Gesamtwert von Uber 340 Euro - hier wird jeder
www.monte-mare.de/schliersee

Oer-Erkenschwick Anldsslich des 10-jdhrigen Bestehens von mari-
timo erwarten Sie vom 1. bis 11. Mai tolle Geburtstagsangebote rund
um Sauna, Wellness, Freizeitbad und Gastronomie. Bei der groBen
Poolparty am 10. Mai wird dann so richtig gefeiert. Ab 20 Uhr kom-
men Sie bei sommerlichen Temperaturen, heiBen Beats und erfri-
schenden Cocktails in Urlaubsstimmung. Bis spat in die Nacht lassen
Sie gemeinsam mit dem maritimo-Team die Jubildumswoche im
Freizeitbad ausklingen. AuBerdem hat das maritimo ein besonderes
Jubildumsangebot geschnirt. Beim Kauf einer Tageskarte fir das
maritimo Saunaparadies sparen Sie von 5. bis 11. Mai 2014 vor Ort
und im maritimo Online-Shop 10 Euro. Die Sauna-Tageskarte kostet
somit nur 19 statt 29 Euro und ist bis einschlieBlich 15. Dezember

maritimo Fan fiindig. Das Gutscheinbuch eignet Hier geht's
zu den Geburts-

tagsangeboten

sich ideal als Geschenk - ob zum Muttertag, zum

Geburtstag oder einfach mal zwischendurch.

Machen Sie sich und anderen eine Freude!
www.maritimo.info

GrolSes Barhie Kino-Abenteuer auf dem Wasser

Im Mdrz besuchte Barbie mit ihrem neuen Filmabenteuer »Die magischen
Perlen« die Erlebnisbdder von monte mare und maritimo. Die Barbie-Fans
erlebten eine Filmvorfiihrung der besonderen Art: Von Schwimminseln aus
verfolgten die kleinen Zuschauer das neueste Barbie-Abenteuer live auf
dem Wasser! Vor der Filmvorfiihrung um 16 Uhr wurde ein actionreiches
Vorprogramm mit lustigen Spielen und jeder Menge Musik geboten. Der
Barbie Publikumstanz erfreute sich dabei groBer Beliebtheit und beim
groBen Barbie-Spiel zeigte sich, wer das beste Gedachtnis hat. Geschick-
lichkeit und Kénnen konnten die kleinen Wasserraten beim Wasser-
Sammelspiel beweisen. Insgesamt besuchten Gber 5.000 Gaste die Veran-
staltungen und lieBen sie zu einem vollen Erfolg werden.




monte mare und die Reiner Meutsch Stiftung FLY & HELP
errichten Klassenzimmer

Ruanda Die Partnerschaft zwischen der Stiftung FLY & HELP und
monte mare zeigt erste konkrete Ergebnisse. Seit Ende 2012 gab es
verschiedene Aktionen, um flir ein gemeinsames caritatives Projekt,
den Bau einer Schule in Ruanda, die notwendigen Mittel zu sammeln.
Das erste Etappenziel ist jetzt erreicht: etwa 35.000 Euro liegen bereit
und die Bauplanungen laufen derzeit auf Hochtouren. Die Bauarbei-
ten sollen im Friihjahr 2015 starten. Gegenstand der BaumaBnahme
ist die Erweiterung der Schule EP Buhande, die Giber 900 Schiilerinnen
und Schiiler besuchen. Es werden ein Gebdude mit drei Klassenrdumen
sowie eine Regenwasserzisterne mit 10m3 Fassungsvermdgen errich-
tet, um die Unterrichtssituation sowie die hygienischen Zustdnde an
der Schule zu verbessern. Weiterhin stehen in allen monte mare
Badern Spendenboxen an den Kassen bereit, falls Sie sich an dem
Hilfsprojekt beteiligen mochten. www.fly-and-help.de

Hier wird ndchstes Jahr gebaut: die
Kinder erhalten drei neue Klassenzim-
mer und eine Regenwasserzisterne.

10 Jahre monte mare Kaiserslautern
Bunte Geburtstagswoche zum Jubildum

Kaiserslautern Das zehnjdhrige Jubildum beging man im monte mare Kaiserslau- Am 20. Mérz lud monte mare seine Gaste zu
tern mit einer bunten Festwoche. Von 13. bis 19. Mé&rz gab es ein volles Programm einer offiziellen Feier im Ruhehaus. Geschéafts-
und viele Verglinstigungen und Specials fiir die Gaste. Darunter Beauty-SPA-Tage fuhrer Herbert Doll gab einen Rickblick auf die
mit Fachvortragen und Mitmachprogramm, Kinderanimation und Sauna und Baden vergangenen 10 Jahre und langjdhrige Mitarbei-

zum Sonderpreis. Bewegungsfreudige konnten am Aqua-Sports-Tag alle Aqua-Fit- ter wurden geehrt. Weiterhin Gberreichte der
ness- und Sportschwimmkurse ausprobieren. Am 19. Madrz waren alle Inhaber von Betriebsleiter Holger Samuelsen dem Kinder-
Geldwertkarten zum Sektempfang mit anschlieBenden Spezialaufgtissen eingeladen. schutzverein Lichtblicke 2000 e.V. einen Scheck
Beim groBen Jubildumsgewinnspiel wurden Preise im Wert von mehr als 6.000 Euro in Hohe von 1.000 Euro.

verlost. Als Hauptgewinn winkte eine Geldwertkarte »Gold« im Wert von 500 Euro. www.monte-mare.de/kaiserslautern

v.l.n.r: Gunther Pfaff, Willi A. Fallot-Burghardt, Michael Wenk und Hans Héhn (Geschdftsfiihrende Gesellschafter der
PRE GmbH), Herbert Doll (Geschdftsfihrender Gesellschafter monte mare), Dr. Klaus Weichel (Oberbiirgermeister der
Stadt Kaiserslautern), Patrick Doll (Geschdftsfiihrer monte mare Kaiserslautern), Joachim Firber (Beigeordneter der
Stadt Kaiserslautern) und Holger Samuelsen (Betriebsleiter monte mare Kaiserslautern)



monte mare Andernach begrif3t seinen

100.000sten Saunagast

Andernach Am Dienstag, 25. Mdrz 2014 war es soweit - die Mitarbeiter
aus Andernach empfingen den 100.000sten Saunagast im monte mare
SAUNA - SPA. Ein erfreulicher Anstieg der Besucherzahlen von tiber 309% in
den ersten Monaten des Jahres lieB das Unternehmen dieses Ziel friiher
erreichen, als urspriinglich geplant.

Die beiden Geschaftsfiihrer Kristina Isabel und Patrick Doll Gberreichten
Luna und Lorenz Schirren im Rahmen einer kleinen Feierstunde einen Blu-
menstrauB und einen Gutschein fiir einen romantischen Wellnesstag. Die
Saunafans aus Mayen waren erst zum zweiten Mal im monte mare in
Andernach zu Gast und sind vom Angebot und von der Dienstleistung hell-
auf begeistert. Nicht nur die einzigartige Geysirsauna hat es ihnen angetan
- in Zukunft wollen sie sich jede Woche die Zeit nehmen und ihren Sauna-
tag in Andernach verbringen.

Im Anschluss lieBen sich der Andernacher Oberbirgermeister Achim Hit-
ten sowie Burgermeister Claus Peitz aus erster Hand (iber die Pldne fir die
anstehenden Erweiterungen informieren. Das integrierte Fitnessstudio la
vida SPORTS soll noch in diesem Jahr fiir rund eine Million Euro um einen
zweigeschossigen Anbau mit Kurs- und Trainingsflachen erweitert werden.
Der Saunabereich wird durch »Private-SPA-Suiten« ergdnzt.
www.monte-mare.de/andernach

v.l.n.r.: Manuela Baier (Verwaltung), Claus Peitz (Biirgermeister Andernach), Kristina
Neitzert (Leiterin Tourismus und Stadtmarketing), Christian Heller (Geschdftsfiihrer An-
dernach.net), Selina Shafiq (Verwaltung), Kristina Isabel Doll (Geschiftsfihrerin la vida
SPORTS), Luna und Lorenz Schirren (100.000ste Saunagdste), Patrick Doll (Geschdfts-
fiihrer monte mare Andernach) und Achim Hitten (Oberbiirgermeister Andernach)

Leichter Genuss

Von 13. bis 22. Juni ist Fisch-Woche

Unsere Restaurants verwdhnen Sie im Juni mit Spezialitdten aus der
Wasserwelt. Das Filet vom Bachsaibling sMdllerin Art« auf Kartoffel-
Gurkensalat gibt es ftir 11,90 Euro. Das Wrap »Alaska« mit Rducherlachs,
Meerrettich, Barlauch und Ei fiir 8,90 Euro.

Wir freuen uns auf Sie und wiinschen guten Appetit!

monte mare
I rlfbjr}fi

v

Recht und Gesetz

betrifft uns alle.

Doch so mancher
juristische Hintergrund
ist dem Verbraucher
nicht geldufig. Unser
Experte Detlef Schéne ist
Syndikusanwalt der monte
mare Unternehmensgruppe und hat hilfrei-
che Informationen fiir Sie zusammengestellt.

Handy, Hund
und Radfahren

Mit dem Friihling drdngt alles ins Freie und die
Lust auf Bewegung und ausgedehnte Rad-
touren steigt. Dabei missen sich jedoch auch
Radfahrer an einige Regeln halten, denn sie
sind Verkehrsteilnehmer und haben die Stra-
Benverkehrsordnung zu beachten. VerstéBe
werden mit einem BuBgeld geahndet.

Doch was ist erlaubt? Darf man beim Radfah-
ren einen Hund an der Leine halten oder ein
Handy benutzen? Der § 28 der StVO sagt: »Von
Fahrrddern aus dirfen nur Hunde geflihrt
werden.« Damit ist klar: Radfahrer dirfen
keine Katze, Ziege oder Pony an der Leine
durch die Gegend flihren, aber ein Hund ist
erlaubt. Dabei sollte die Leine aber nur lose in
der Hand gefiihrt werden und nicht um das
Handgelenk oder gar um das Lenkrad gebun-
den werden. Wenn der Hund unerwartet
seinen Instinkten folgt und losrennt, konnte
es gefédhrlich werden.

Auf das Benutzen eines Handys sollte man
beim Radfahren aber in jedem Fall verzichten.
Die Definition des Begriffs »Benutzung« ist
seitens der Gerichte breit gefasst. Im Wesent-
lichen fallt unter Benutzung alles, wofiir Sie
beim Gebrauch des Handys die Hande benoti-
gen - wie Telefonieren, SMS schreiben oder
Fotos schieBen. Wird man dabei erwischt,
droht ein Knéllchen, das mit einem BuBgeld
von 25 Euro belegt ist. Das droht bereits, wenn
Sie beim Radeln das Handy nur in der Hand
halten, weil Sie auf das Display schauen oder
auf einen Anruf warten. Haben Sie allerdings
ein Knépfchen im Ohr und die Hande frei, ist
gegen ein Telefonat rein rechtlich nichts ein-
zuwenden. GenieBen Sie den Friihling!




I AUS DEM WELLNESS-ABC

Banja
Das Wort Banja kommt aus dem Slawi-
schen und heiBt »Badehaus«. Ahnlich

wie in der finnischen Sauna besteht der
Sauna-Raum aus Holz und die Tempe-
raturen liegen zwischen 80°C und 90°C.
Allerdings ist die Luft langst nicht so
trocken wie in einer finnischen Sauna,
denn es werden regelmaBig Aufglsse
mit viel Wasser durchgeflhrt. Bei einem
klassischen Banja-Besuch nehmen die
Saunierenden Birkenzweige mit, um sich
selbst oder gegenseitig leicht den Kor-
per abzuschlagen. Dadurch wird die
Blutzirkulation angeregt und die Mus-
kulatur entspannt.

Bergkrauter

Bergkrauter dienen unter anderem der
Entschlackung und stérken das Immun-
system. Die wohl bekannteste Pflanze
unter den Bergkrdutern ist Arnika. Der
darin enthaltene Bitterstoff Arnicin regt
die Durchblutung an. Der Wirkstoff
Helenalin wirkt schmerzlindernd und
entziindungshemmend. Enzian ist eine
weitere Heilpflanze aus den Bergen.
Wourzelextrakte von Enzian sind in diver-

verschiedene Aufguss-Zeremonien statt.

sen Cremes enthalten, da sie die Haut mit
Feuchtigkeit versorgen und Pigmentfle-
cken vorbeugen kénnen. Im monte mare
kénnen Sie die Wirkung der Bergkrauter
bei einer Dampfbadzeremonie erleben.
Wir reichen sie Ihnen zur Einreibung als
wohlriechendes Pflanzenmus.

Bio-Sauna

Die Bio-Sauna ist weitgehend als kreis-
laufschonendere Version der finnischen
Sauna bekannt. In der Bio-Sauna herrscht
mit 65° C bis 70° C eine vergleichsweise
geringe Temperatur. Die Luftfeuchtigkeit
ist dafiir relativ hoch und liegt bei bis zu
55 %. Die Bio-Sauna ist somit die perfekte
Kombination aus Sauna und Dampfbad.
In einer Bio-Sauna schwitzt man auf-
grund der hohen Luftfeuchtigkeit genau
so wie in einer finnischen Sauna.

Body Wrapping

Body Wrapping ist eine Methode zur
Linderung von Cellulite. Beim Body
Wrapping wird eine Auswahl aus drei
hochwertigen Préparaten auf die Haut
aufgetragen. Danach wird eine Spezial-
folie mit einer bestimmten Wickeltech-

In der sibirischen Banja im maritimo Oer-Erkenschwick finden mehrmals tdglich

Wellness ist in aller Munde.
Zu den mehr als zweitausend
Jahre alten Begriffen aus der
romischen Badekultur sind in
den vergangenen Jahren
zahlreiche neue Begriffe
entstanden. Das monte mare
Wellness-ABC gibt Ihnen
einen Uberblick.

nik vom FuB bis zum Bauchnabel um
den Korper gelegt. Durch den Kompres-
sionsdruck werden Lymphbahnen gedff-
net und der Transport von Schadstoffen,
die Entschlackung, beglnstigt und die
Haut gestrafft.

Brechelbad

Ein Brechelbad ist eine sogenannte
Trockensauna. Der Name bezieht sich auf
das traditionelle Flachs- und Hanfbre-
chen. Um die Pflanzen nutzen zu kdnnen,
mussten sie zuerst in einer sogenannten
Brechelstube getrocknet und dann
gebrochen werden. Das Brechelbad im
Saunabereich wurde in Anlehnung an die
alten Brechelstuben entwickelt: Typisch
ist der Einsatz von Krdutern und atheri-
schen Olen. So ist der Boden im Brechel-
bad mit Tannenzweigen bedeckt. Durch
die heiBe Luft werden aus den Zweigen
4therische Ole freigesetzt, sodass ein ganz
eigener Raumduft entsteht. Zusatzlich
flihren die Saunameister regelmaBig Auf-
glisse mit einem Sud aus Tannennadeln
und Zapfen durch. Die Temperatur im
Brechelbad ist in der Regel etwas niedri-
ger und liegt bei etwa 60°C bis 65°C.



I VONTE MARE INSIDE

Interview mit Peer Schwetzler,
Betriebsleiter des monte mare Rheinbach

Peer Schwetzler (46) ist von Anfang an dabei: seit Mdrz 2002 leitet er
den Betrieb im monte mare Rheinbach. Seit dem ersten Tag ist er Feuer
und Flamme fiir »seine monte mare. Die Rheinbacher Wellness-Oase ist
ein Aushangeschild der Unternehmensgruppe, wurde doch seit der
Er6ffnung stets in die Weiterentwicklung und den Ausbau investiert.
von Sabine Wechselberger

Herr Schwetzler, was verschlagt einen gebliirtigen Bremer ins Rheinland?

Ich habe mit dem Generalbetriebsleiter von monte mare, Kai Steuernagel, in Bremen war ja abgeschlossen, in der Telefonanlage lief
sehr erfolgreich zusammen gearbeitet. Herr Steuernagel hat mich zu monte mare ge- nachts nur eine Ansage. Ich bekam tberhaupt
holt. Nun bin ich seit Giber zwolf Jahren hier und habe keine Sekunde bereut, damals nicht mit, dass zuerst die Nachbarn, dann die
mit Sack und Pack oder besser gesagt Kind und Kegel ins Rheinland umzuziehen. Polizei schon langere Zeit versuchten, irgend-
wie hereinzukommen und mich zu erreichen.
Urspriinglich kommen Sie aus der Gastronomie ... Erst jetzt nahm ich Notiz von den AuBenlaut-
So ist es. Ich bin gelernter Koch und habe lange im elterlichen Landgasthof gear- sprechern ...
beitet. Nebenbei jobbte ich als Rettungsschwimmer und Saunameister in Bremen.
Das war schon damals mein Steckenpferd und machte mir riesigen SpaB. Als sich die Die gute Nachbarschaft hat das hoffentlich
Gelegenheit bot, dort als Gastronomieleiter anzufangen, nahm ich das Angebot an nicht beschadigt?
und wechselte spater zu monte mare. Nein, zum Gluck nicht! Aber es zeigt auch,
dass man als Betriebsleiter nicht nur im stillen
Sie sind in Rheinbach Mitarbeiter der ersten Stunde ... Kadmmerlein sitzen und vom Biiro aus alles
Richtig, ich habe auch schon alle denkbaren Aufgaben selbst erledigt. Wirklich alle! lenken kann. Ich bin permanent in der Anlage
Dazu gabe es einige Anekdoten zu erzdhlen ... unterwegs und mitten im Geschehen. Nur so
kann ich die Stimmung der Giste aufnehmen,
Welche? Positives beibehalten und Verbesserungsfahi-
Besonders in der Anfangsphase fehlte uns manchmal Personal - ich musste also ges schnell - im Idealfall vor den Géasten -
selbst an die Schippe! Eines Nachts machte ich mich daran, den Rutschenturm im entdecken und beheben.
Innenbereich zu reinigen. Ich muss dazu sagen, dass ich bekennender Metallica-Fan
bin. Damit das Putzen leichter von der Hand geht, habe ich meine Lieblingsmusik Im monte mare Rheinbach stehen die Rader
aufgelegt und lber die Anlage im Bad abgespielt - ich war ja ganz allein. Dachte ich niemals still, es wird laufend in die Anlage
zumindest. Was ich nicht wusste war, dass unsere Musikanlage auch tber AuBen- investiert.
lautsprecher verfligt. So beschallte ich - ohne es zu bemerken - die ganze Nachbar- Richtig, anders geht es auch gar nicht. Mal
schaft mitten in der Nacht mit Metallica ... ganz abgesehen von groBen Bauvorhaben wie
unserem neuen Saunagarten und dem Well-
Nein! nesshaus im Jahr 2008 mdéchten wir den
Doch! Irgendwann habe ich bemerkt, dass drauBen irgendwas vor sich ging. Auf dem Gasten zwar kontinuierliche Stabilitat bieten,
Parkplatz war lauter Blaulicht - die Polizei war inzwischen angeriickt. Denn das Bad aber auch Abwechslung. Das sind zum



Beispiel unsere wechselnden Saunaaufglisse, die Sauna-Nachte, die jedes Mal unter
einem anderen Motto stehen und unsere beliebten Brunches und Gourmet-Abende.
Unser hohes Niveau dauerhaft zu halten, das ist die Herausforderung.

Knapp 70 Mitarbeiter sorgen fiir das Wohl der Gaste. Was Familie Schwetzler
betrifft, so sind hier gleich drei Generationen unter einem Dach beschéftigt.
Tatsache! Meine Mutter, wohlgemerkt Jahrgang 1942, hilft noch heute einige Stun-
den pro Woche. Ihr Terrain ist der Service im Saunarestaurant. Mein Vater war lange
die gute Seele unserer Saunawelt. Meine Tochter Antonia macht hier ein duales
Studium zur Freizeit- und Tourismuskauffrau, mein Sohn Peer Junior eine Berufs-
ausbildung zum Sport- und Fitnesskaufmann. Trotz aller anfdnglichen Bedenken
funktioniert das in der Praxis sehr gut.

Das monte mare Rheinbach betreibt als einziges monte mare eine Tauchschule.
Das zehn Meter tiefe Indoor-Tauchbecken ist einzigartig in Deutschland.

Ja, anfangs war die Tauchschule verpachtet. Seit 2004 betreiben wir sie selbst und
sind mittlerweile die groBte Ausbildungstauchschule im deutschsprachigen Raum.

Dabei wird das Becken nicht nur fiir Tauchgdnge und Kurse genutzt. Es ist auch
als Drehort flir Fernsehproduktionen gefragt ...

Einige Firmen nutzen unser »Tauchgebiet«. Fir das Kreuzfahrtunternehmen AIDA
Cruises sind wir das Assessment Center fiir die Tauchlehrer, Bike-Guides und Golf-
lehrer. Und Sie haben recht, es wurde auch schon einige Male bei uns gedreht,
darunter Tauchszenen fir die Serie »Alarm fiir Cobra 11«. Aber auch Otter und der so
genannte Portugiesische Wasserhund waren schon fur »Wildes Wohnzimmery, einer
Tiersendung, bei uns fur Dreharbeiten zu Gast. Bis wir diesen Otter wieder einge-
fangen hatten ...

Was bitte ist ein Portugiesischer Wasserhund?
Das ist eine Hunderasse, die angeblich tauchen kann.

Und kann er?
Also Karriere macht der nicht! Der ist zwar todesmutig ins Wasser gesprungen, aber
mit Tauchen hatte das wenig zu tun ...

Mutig sind auch andere. Nicht wenige Brautpaare geben sich im monte mare
unter Wasser das Ja-Wort.

Ja, das ist ziemlich beliebt. Tatsdchlich haben wir ein sehr breites Angebot fiir Gaste
zwischen null und 100 Jahren. Angefangen mit Wassergymnastik fiir Schwangere,
uber Babyschwimmen, Spal3 fiir Kinder und Familien im Erlebnisbad, Aqua Gymna-
stik bis zum Schwimmen im Sportschwimmbecken und natlrlich der ganzen Sauna-
und Wellnesswelt. Die Liste ist schier endlos ... Eigentlich fehlen nur noch Wasser-
geburten (lacht).

Ein gutes Schlusswort! Vielen Dank fir das Gesprach.
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Das Restaurant lddt regelmdBig zu Gourmet-
Abenden und Brunches ein.

Die abwechslungsreichen Saunandchte sind
gleichzeitig farbenfrohe Events.

Tauchausbildung im Indoortauchzentrum.

Viele Paare geben sich unter Wasser das
Ja-Wort.
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Das flissige Gold macht schon, gesund und gliicklich

Alleskonner

Geht es um Honig als lange bewahrtes
Schonheitsmittel, fallt fast immer der Name
Kleopatra. Es ist anzunehmen, dass Honig als
gesundes Nahrungsmittel sowie als Heil- und
Schonheitsmittel bereits in der Steinzeit gefragt
war. Zuerst begeisterte sein kostlicher und siiBer
Geschmack. Bald erkannten die Menschen die
weiteren Vorziige des goldgelben Sirups.

Anton Ignatenco/Fotolia.com; ©lrochka/Fotolia.com
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Honig als Gesundheitsquelle

»Ein Bienenstock vertreibt 10 Arzte« lautet ein Sprichwort.
Honig besitzt tatsdchlich beeindruckende, gesundheitsfér-
dernde Eigenschaften und fiir seine zugeschriebenen Heil-
krdfte gibt es viele Beispiele. So wirkt Honig gegen circa 60
Bakterienarten, darunter einige, die antibiotikaresistent sind.

Mit Honig bestrichene Wunden heilen deutlich schneller. Der
hohe Zuckergehalt des Honigs entzieht Bakterien das fir sie
lebensnotwendige Wasser. Neben seiner antibiotischen Wir-
kung sind hieran weitere Inhaltsstoffe wie Enzyme, Vitamine,
Aminoséduren und Mineralien beteiligt. Flavonoide bandigen
Viren. In der Diskussion steht dazu eine mdgliche Anti-Krebs-
Therapie mithilfe der Flavonoide. Der Verzehr von Honig
stdrkt mit seinem antibakteriellen Effekt das Immunsystem.
Ebenfalls  profitiert
das Herz-Kreislauf-
System vom Honig.
Sein enthaltenes
Acetylcholin  senkt
den Blutdruck, denn
es verringert die
Herzschlagfrequenz
und weitet die Herz-
kranzgefdBe.  Ge-
sundheitsbewusste
verwenden  Honig
gern als Zuckeralter-
native.
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Honig fiir ein gliickliches Leben

Es liegt nicht nur an seinem késtlichen Geschmack, dass
Honig glucklich macht. Honig enthélt Tryptophan, das der
Organismus in Serotonin umwandelt. Das Hormon Serotonin
macht gelassen und gliicklich. Am Abend ein bis zwei Teel6f-
fel Honig in ein Glas mit warmer Milch eingeriihrt verhelfen
zu einem entspannten Schlaf fur frische Energie und gute
Stimmung am nachsten Tag. Honig sorgt sogar fiir mehr
Gluicksgefiihle beim Kussen, denn tdglich mit Honig gepflegte
Lippen werden wunderbar weich.

Ein Geschenk der Natur

Wo gibt es das sonst? Honig ist gesund, macht schén und
obendrein gliicklich. Er wirkt von innen und aul3en, schmeckt
und sieht toll aus. Honig sollte jeder und stdndig im Haus
haben. Das Geschenk aus der Natur ist dazu ein guter Ge-
schenktipp von Mensch zu Mensch.

7 :

als Schonheitselixier

Als gesundes Nahrungsmittel macht Honig bereits von

innen schon. Sein regelmaBiger Verzehr soll sogar den
Alterungsprozess verzégern. Die folgenden vier Schonheits-
rezepte mit Honig sind im Nu zubereitet. Beachten Sie bei
der Vorbereitung: Nur naturreiner Honig entfaltet sein volles
Potenzial! Greifen Sie unbedingt zu wertvollem Imkerhonig.
Sie erhalten ihn direkt beim Imker und im gut geftihrten
Lebensmittel- und Naturkosthandel.

Honig-Milch-Bad

Eine wahre Wohltat fir Kérper und Seele ist ein Honig-Milch-
Bad. Erwdarmen Sie einen Liter Vollmilch, I6sen darin 15 Ess-
|6ffel Honig auf und geben es in das warme Badewasser. Das
Bad entspannt und schenkt eine samtweiche Haut. Mit drei
Essl6ffeln Meersalz zusatzlich kurbelt das Bad auBerdem den
Stoffwechsel an.

Honig-Haarkur

Schlagen Sie ein Ei in eine Tasse, fiigen Sie einen Teeléffel Honig
und zwei Essloffel Olivendl hinzu und vermischen Sie alles gut
miteinander. Nun ist die Masse ins Haar einzumassieren und
bleibt dort flir eine Viertelstunde. Ein umgewickeltes Handtuch
oder Folie warmt und steigert die Wirkung. Danach spiilen Sie
die Haare griindlich aus. Neben neuer Kraft verleiht die Honig-
Haarkur den Haaren einen wundervollen Glanz.

Honig-Gesichtsmaske
Entspannte Gesichtszlige und
eine glatte und reine Haut ver-
spricht diese Honig-Gesichts-
maske. Hierfiir sind 50g Honig
mit 50ml lauwarmer Milch
plus ein paar Tropfen Zitronen-
saft zu verriihren und auf die
Gesichtshaut  aufzutragen.
Nach 20 Minuten Einwirkzeit
kénnen Sie die Maske mit kla-
rem, lauwarmem Wasser ab-
waschen. Es steht Ihnen frei, flir ein noch intensiveres Ergebnis
die Maske ldnger - bis zu einer Stunde - einwirken zu lassen.

Honig-Gesichtswasser

Fiir eine reine und zarte Haut kochen Sie 50ml Wasser auf,
lassen es lauwarm abkihlen, 16sen einen Teeloffel Honig darin
auf, geben zum Schluss 7 ml Zitronensaft hinein und fillen
die Flussigkeit in ein Spriihfldschchen um. Wegen der fehlen-
den Konservierungsstoffe empfiehlt es sich, hier stets nur
kleine Mengen zuzubereiten und ziigig zu verbrauchen.

© Gennadiy Poznyakov/Fotolia.com
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Was passiert bei einem Aufquss?

Ein Sauna-Aufquss ist das portionsweise BegieBen der heiBen Steine des Ofens
mit kaltem oder heiBem Wasser — meist in einer speziellen Aufguss-Sauna.
Dazu nutzt der Saunameister einen holzernen Saunaloffel, der auch Auf-
gusskelle oder Loylykelle genannt wird.

Bei einem Aufguss verdampft das Wasser und erhéht die Luftfeuchtigkeit. Das
Verdunsten des SchweiBes auf der Haut wird so erschwert und der Kérper
noch weiter erwdrmt. Die Luft wird allerdings nur kurzzeitig angefeuchtet,
unter anderem, weil die Holzwénde einiges an Feuchtigkeit aufnenmen.

Vor dem eigentlichen Aufguss wird oft erst frische Luft in die Sauna gelassen,
indem die Tir fiir kurze Zeit weit ge6ffnet wird. Nachdem das Wasser aufge-
gossen ist, verwirbelt der Saunameister mit einem Handtuch den Wasser-
dampf. Der Wasserdampf ist kiihler als die Umgebung und kondensiert
schlieBlich auf der Haut der Saunierenden, was die Warmeempfindung noch-
mals verstarkt. Das AufgieBen und Wedeln wird meist dreimal wiederholt. Fiir
die optimale Erholung schweigen die Saunagéste wihrend der Zeremonie.

Wichtig nach dem Aufguss: Die Abkiihlung

Nach dem letzten Aufguss schwitzen einige gerne noch ein, zwei Minuten
nach, bevor sie sich mit frischer Luft, Duschen, Schwallbrausen, Eis und ge-
gebenenfalls im Kalttauchbecken abkiihlen. Fiir die gesundheitsfordernde
Wirkung gehort die Abkiihlung zu einem Saunagang unbedingt dazu. In der
Kombination wird das Immunsystem geférdert, die Durchblutung gesteigert,
die Muskeln entspannt, die GefaBe trainiert und der Stoffwechsel angeregt.
Unmittelbar nach dem Aufguss sollten Sie am besten drauBen ein paar Mi-
nuten spazieren gehen und dabei tief und kréftig ein- und ausatmen. Diese
erste Abkiihlung darf aber nicht so lange sein, dass man frostelt. Kalte FiiBe
gilt es zu vermeiden. Bei anschlieBenden Schwallbrausen ziehen sich die
BlutgefdBe der Haut zusammen und die Herzfrequenz beruhigt sich. Das
Kalttauchbecken, das fir viele ebenfalls zur Abkiihlungsphase gehort, sollten
Menschen mit hohem Blutdruck vermeiden. Vor der Nutzung des Kalttauch-
beckens sollte man sich auBerdem kurz lauwarm abduschen.
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Auf einen Blick

monte mare Sauna- & Wellnessparadies

Andernach
Langer Saunaabend »Summerlounge«: 7.6.

Kaiserslautern

Langer Saunaabend: 19.4./ 17.5./21.6./ 19.7.
Oster-Sauna-Special: 19. bis 21.4.
Mittsommernachts-Special: 20.6.

Kreuzau
Langer Saunaabend: 12.4./10.5./ 7.6. [ 12.7.

Rengsdorf
Langer Saunaabend: 19.4 [ 17.5. [ 21.6.

Tegernsee
Klangerlebnisse mit Jiirgen Huck: 20.4.

Revisionswoche (Seesauna geschlossen): 2. bis 5.6.
Lange Saunanacht: 19.9.

Hier geht's zum
Terminkalender

Weitere Termine unter

www.monte-mare.de/aktuelles

© Kzenon/Fotolia.com
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Der Klassiker unter den Aufgussdiften

Die Birke

Immer Ofter stellen Saunameister selbst Natursude fiir
ihre Aufgusse her. Der Birkensud erfreut sich dabei
groBer Beliebtheit. Er ist neben seinem Duft auch fiir
seine entschlackende Wirkung bekannt, weshalb er vor
allem im Friihjahr oft zum Einsatz kommt.

lhr Aussehen

Charakteristisch flir unsere heimische
Birke ist ihre weile Rinde, von der sich
auch ihr Name ableitet: »Bherek« ist das
altgermanische Wort fiir weiBglédnzend,
hell. Die Rinde ist weich und glatt, hat
aber, vor allem bei &lteren Birken, meist
dunkle Stellen. Eine ausgewachsene Birke
kann bis zu 30 Meter hoch werden, wobei
sie oft mit mehreren Stammen wichst.

lhr Nutzen

Sie regt Uber verschiedene Reizstoffe
positiv den Stoffwechsel an, wirkt
ausschwemmend und schweiBférdernd
sowie entziindungshemmend im Bereich
der Gelenke und Atemwege. In der Birke
enthaltene Gerbstoffe bewirken, dass die
Haut spurbar weicher und glatter wird.

Der Wenik-Aufguss
Birke wird traditionell im Frihjahr zu-
sammen mit Brennnessel oder Linden-
blite  zum  Frihjahrsentschlacken
eingesetzt. Das altnordische Wort fiir
diese Zweigblindel ist Wenik - wobei das
auch Blindel von Ahorn, Buche, Fichte,
Kiefer oder Tanne sein kdnnen.

Birkenzweige werden in Neumondnéch-
ten des Spatsommers geerntet und tber
mehrere Monate im Dunkeln getrocknet.
Aufgrund der spdten Ernte sind die
Zweige pollenfrei und fiir Birkenpollen-
allergiker in der Regel sehr gut vertrag-
lich. Die getrockneten und geblndelten
Zweige, auch Quasten genannt, werden
uber mehrere Stunden in heiBem Wasser
eingeweicht bis ein intensiv und leicht
herb riechender, gelbgriiner Sud entsteht,
der mit den Zweigen aufgegossen und

anschlieBend in der Sauna verwedelt wird.
Dabei darf man als Saunagast ruhig nass
werden, denn der Sud pflegt die Haut.

Da der Kérper bei einer Wenik-Zeremo-
nie mit Zweigen und einem Birkensud
abgerieben wird, spricht man auch von
einer Waschung, einer Banja. Das Wort
Banja hat sich in Russland im Laufe der
Zeit zu einem Synonym fiir traditionelle
Saunen und Dampfbader entwickelt.

Schon gewusst?

Schon in der frithen Geschichte wusste
man um die heilende Wirkung der Birke.
So nannte der rémische Gelehrte Plinius
sie »Abor Vitae, den Baum des Lebens.
Fir die altnordische Gottin Freya war sie
der Wappenbaum, der fir Fruchtbarkeit,
Gesundheit und langes Leben stand.

Im Mittelalter erfand man sogar einen
Heilspruch zur Bekdmpfung sdmtlicher
Krankheiten:

»Birkenbaum, ich schiittele dich,
siebenundsiebzigerlei Gichten qudlen mich.
Solang’ sollen sie Dir sein verbunden, bis meine

siebenundsiebzigerlei Gichten verschwunden.«

Diesen Spruch sollte man morgens bei
Sonnenaufgang vor einer Birke aufsagen
und sich anschlieBend mit in warmem
Wasser eingeweichten, zuvor getrockne-
ten Birkenzweigen am ganzen Korper ab-
reiben. Dann wiirde man von seinem
Leiden befreit werden.




I \WELLNESS FUR ZU HAUSE

»Chillout & Relax«

Ab jetzt kdnnen Sie immer und Gberall mit monte

Wel | N QSS—SetS ZUum Ve I'SC h en ke N mare entspannen. Abwechslungsreiche Kompositio-
nen aus sanften Kldngen und rhythmischen Melodien
Im monte mare Online-Shop finden Sie nicht bieten das ideale Umfeld, um Ruhe zu finden und den
nur Eintrittskarten, Wellness-Behandlungen und Alltag zu vergessen. Die CD »Chillout & Relax« ist fiir
Veranstaltungen, sondern auch Wellness-Pro- 8,90 Euro in jedem monte mare und im Online-Shop
dukte fur zu Hause. Zum Beispiel erhalten Sie auf www.monte-mare.de/geschenke erhaltlich.

dort das Wellness-Set »Green Powerg, das 270ml
Duschgel, 270ml Schaumbad, 200ml Bodylotion, D
100g Badesalz mit herrlichem Duft von Pfeffer- P
minz und griinem Tee, einen Mesh-Schwamm
und ein Jute-Massagetuch (25 x 25cm) beinhal-
tet. Alles in einem dekorativen Holzschrdnkchen

verpackt ist das Wellness-Set ein Blickfang fiir e b Rea /

jedes Bad. Das Set kostet 18,90 Euro. ® % |
i elax L
www.monte-mare.de/geschenke Chillout & -

/
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natlrlich der Benutzerin das Leben schoner,
leichter, entspannter und farbiger zu machen
- kurz: Gluckstlicher zu sein.

»talihtos« werden aus bester tiirkischer Baum-
wolle auf traditionelle Art in der Tuirkei gewebt
- wie seit Generationen. Neu ist die groBe Aus-
wahl an Farben und Designs, die jetzt auch hier
bei uns fiir kleine Gllicksmomente sorgen - am
Strand auf Sylt und beim Baden am bayrischen
Schliersee (wo diese Bilder entstanden) ebenso
wie beim Entspannen in der monte mare
Saunawelt. Take your colour: Bestellen kdnnen
Sie die »talihtos« auf www.talihto.de

Gut betucht mit
den farbenfrohen
Sauna- und Strand-
tlchern von talihto

»Talih« bedeutet auf Tlrkisch »Gliicke. Die
Sauna-, Hamam- und Strandtlicher der
Marke talihto werden genau daftir entwor-
fen: Sie sind dazu da, dem Benutzer und

© Anna Omelchenko/Fotolia.com; talihto
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Sabbaticals:

Auszelt auf Zeit

Ich bin dann mal weg! Viele trdumen davon, den Berufsalltag fiir einige Zeit hinter sich zu lassen.

Christian Muller und Carsten Alex haben sich getraut und erzéhlen, wie sich die groBen Ferien richtig
angehen lassen. von Ulrike Pape

Am besten hat es Christian Miiller (Name von der Redaktion
gedndert) in den Rocky Mountains Kanadas gefallen, aber auch
das Tauchen mit Delfinen in Franzosisch-Polynesien ist ihm in
guter Erinnerung. Drei Monate nahm sich der 31-jdhrige Berli-
ner im vergangenen Jahr Zeit fiir eine Weltreise - im Gepéck bis
auf das Around the World-Ticket nur das Allernétigste.
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»lch war mit Rucksack unterwegs, nicht
mit Kofferq, betont Mdiller. Nicht nur das
war eine neue Erfahrung fir den Mana-
ger: »Sonst hatte ich im Urlaub immer
das Gefihl, erreichbar sein zu mussen,
aber wahrend meiner dreimonatigen
Auszeit habe ich wirklich richtig abge-
schaltet.« Das wurde aber auch Zeit:
Sieben Jahre lang hat Mller hart gear-
beitet. Nach Berufsakademie-Studium
und Trainee-Programm ging es die Kar-
riereleiter schnell weiter nach oben: mit
24 Jahren Assistent der Geschiftsleitung,
mit 26 Teamleiter plus Personalverant-
wortung. Zusatzlich zu seinem Full-
time-Job absolvierte er auBerdem ein
Executive MBA-Programm an der Euro-
pean School of Management and Tech-
nology in Berlin. Im Anschluss daran war
er reif fiir eine Auszeit.

Sich befristet aus dem

Alltag zuriickziehen

Fir Carsten Alex sind Sabbaticals die
Zukunft. »So wie es frither normal war,
auf Kur zu gehen, sollte es kiinftig zum
festen Bestandteil einer Lebens- und Kar-
riereplanung gehdoren, sich befristet aus
dem Alltag zurlickzuziehen, um seine
Akkus wieder aufzuladens, sagt der Job-
coach. Als Chef wiirde er dies von seinen
Mitarbeitern sogar verlangen und sie alle
zwei Jahre mindestens drei Monate frei-
stellen. Zwei Sabbaticals liegen bereits
hinter dem ehemaligen Manager. Das
erste Mal verabschiedete er sich vor zehn
Jahren fiir 20 Monate, vier Jahre spater
gonnte sich der 45-jdhrige Berliner eine
zweite Auszeit, um seine Erfahrungen zu
Papier zu bringen und einen eigenen
Verlag zu griinden.

Das Interesse an Sabbaticals ist gewach-
sen, beobachtet Alex, nicht zuletzt auch,
weil es Prominente vorgemacht haben,
etwa Harald Schmidt, der ein Jahr um die
Welt gereist ist. Dabei sind es nicht nur
V.I.Ps oder gestresste Manager, die sich
eine Auszeit wiinschen. Auch Angestellte,
die im Dauerstress mit erhdhtem Blut-
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druck oder Schlafstérungen zu kimpfen haben, aber auch Kurz-
arbeiter und Arbeitslose lassen sich von Carsten Alex beraten -
und immer mehr Flihrungskrafte.

Sabbaticals werden salonfihig

Gerade in puncto flexible Arbeitszeitmodelle engagieren sich
Firmen neuerdings deutlich starker, wie der »Unternehmens-
monitor Familienfreundlichkeit 2010« zeigt. In der représenta-
tiven Befragung vom Institut der deutschen Wirtschaft Kéln im
Auftrag des Bundesfamilienministeriums gaben 16 Prozent der
befragten Unternehmen an, Sabbaticals als familienfreundliche
MaBnahme anzubieten - ein Plus von zwolf Prozent gegeniiber
2003. Noch besser schneiden die so genannten »Top-Arbeit-
geber« ab, die das Forschungsinstitut Corporate Research
Foundation (CRF) jedes Jahr fir deren Arbeits- und Karriere-
bedingungen auszeichnet. Demnach bieten dieses Jahr 60
Prozent der 93 Top-Arbeitgeber Deutschlands Sabbaticals an.
Vor zwei Jahren lag ihr Anteil dagegen erst bei 44 Prozent.
»Die Moglichkeit, eine langere Auszeit vom Berufsleben zu
nehmen, um personliche Vorhaben wie ldngere Auslandsauf-
enthalte zu realisieren und den eigenen Erfahrungshorizont zu



Wer den schlechtesten Gebrauch
von seiner Zeit macht, jammert am
meisten, dass sie so knapp ist.

Jean de La Bruyeére (1645-96), frz. Schriftsteller

erweitern, ist insbesondere fiir jlingere Mitarbeiter von Bedeu-
tung. Das wird zukilnftig noch zunehmeng, sagt Gitta Hassen-
birger von CRF.

Was aus den aktuellen Zahlen allerdings nicht hervorgeht, ist
die tatsdchliche Nutzung. »Wir sind eine Angst-Gesellschafts,
konstatiert Carsten Alex. Viele trauten sich nicht - aus Angst,
den Anschluss zu verpassen. Doch auch den Vorgesetzten
selber mangele es oft an Mut, sich selbst oder den Mitarbeitern
ein Sabbatical zu erlauben. Verpflichtet sind sie dazu gesetzlich

™
nicht. Wichtig sei daher, den Chef zu tiberzeugen, dass auch ‘. ‘q u$zef t
-

das Unternehmen etwas davon hat.

Mehr Leistung durch Auszeit - i

Auch Christian Miiller musste zunachst Uberzeugungs- © f g
arbeit leisten. Gerade im beruflichen Umfeld erntete der {
Manager mit seinen Planen viel Nasenriimpfen, wie er be-
richtet: »Einige rieten mir ab, weil es in Deutschland noch
nicht so Gblich ist.« Es gab aber auch Anerkennung fiir seinen
Mut. »Meine Vorgesetzten hat das Argument tberzeugt, dass
ich wahrend der Auszeit Kraft tanken und mich danach mit fri-
scher Energie neuen Aufgaben widmen kann«. Wichtig sei auch
gewesen, dass seine Kollegen die Entscheidung mittragen.
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So erklarte sich ein Kollege bereit, ihn
wahrend seiner Abwesenheit zu vertreten
- zusdtzlich zu seinen eigentlichen Auf-
gaben. Millers Stelle wurde freigehalten.
Er nahm sich unbezahlten »Sonderur-
laub« und lebte wahrend der Auszeit von
seinem Ersparten.

Eine weitere Mdglichkeit ist, die Auszeit
in einem Teilzeitvertrag zu regeln: zum
Beispiel die Halfte der Zeit voll zu arbei-
ten und sich die andere Halfte frei zu
nehmen, bei durchgehend 50 Prozent des
Gehalts. Drei Monate empfiehlt Carsten
Alex mindestens fiir ein Sabbatical: »Das
ist eine gute Zeit, um zu entschleunigen
und die Dinge laufen zu lassen.« Von
einer vollgestopften Reiseroute rét er ab:
»Lassen Sie sich auf das Hier und Jetzt ein
und geben Sie dem Zufall eine Chancel«
Ein Grund, warum Miuller sein Dienst-
handy in Berlin lieB. »Versuchen Sie sich
komplett zurlickzuziehens, rdt Alex,
»Jedes Telefonat mit der Heimat bringt
die aktuellen Sorgen zu Hause wieder auf
den Tisch.«

Die Dinge nicht mehr

so verbissen sehen

Auch sollte am Ende gentligend Zeit blei-
ben, die gesammelten Eindriicke zu re-
flektieren. »Manche kommen wieder,
haben viel gesehen von der Welt und
wundern sich dann, dass es danach ge-
nauso weiter geht wie vorhers, gibt Aus-
zeit-Experte Alex zu Bedenken. Probleme
|6se das Sabbatical nicht von selbst, es
biete allenfalls Zeit, darliber nachzuden-
ken. Christian Miller hatte das Arbeitsle-
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Zeit haben nur diejenigen,
die es zu nichts gebracht haben.

als alle anderen.

Giovanni Guareschi (1908-68), ital. Schriftsteller

ben recht schnell wieder. Trotzdem ist ihm ein Stiick Gelassen-
heit geblieben: »Wenn es hektisch wird, sehe ich die Dinge jetzt
nicht mehr so verbissen.«

Oftmals sind es die Erinnerungen, die die »Aussteiger auf Zeit«
durchs Leben tragen. Auch Carsten Alex zehrt noch immer von
seiner Auszeit: »Anker ist fiir mich mein Rucksack, der im Flur
steht. Er zeigt mir, mit wie wenig ich ausgekommen bin.« Auch
Christian Miller denkt oft an seine Weltreise. Ein zweites Sab-
batical steht vorerst aber nicht an.

Fazit: Sabbaticals bieten die Mdglichkeit, inne zu halten und
Abstand zu gewinnen. Davon profitieren Sie personlich - und
auf lange Sicht auch beruflich.

Weitere Informationen:

Viele hilfreiche Tipps zum

Thema Sabbatical gibt Carsten Alex
in seinem Buch »Auszeit als Chance.
Mit Sabbatical der Karriere auf die
Spriinge helfen«

(Signum, 19,95 Euro)

Fir alle, die es in die Ferne zieht,
empfiehlt sich Jeannette Zeuners:
»Abenteuer Weltreise - Erfull dir deinen
Traum!« (Books on Demand, 21,90 Euro)

Und damit haben sie es weiter gebracht

© Artmann Witte/Shutterstock.com; Corepics VOF/Shutterstock.com; Creative Travel Projects/Shutterstock.com; Sergey Nivens/Shutterstock.com; Jeanette Dietl/Shutterstock.com



wanner i WEIINESS- F1eber

Ganz Deutschland ist im Wellness-Fieber! Auch Peter Gaymanns Hiihner l&sst Biografie
dieser Trend nicht mehr los: Ob Anti-Aging, Fitness oder Schénheitsbehandlung Der Kiinstler Peter Gaymann, 1950 in
im Wellness-Tempel, im Fitness-Center oder in der Kurklinik, beim Massieren, Freiburg im Breisgau geboren, ist einer
Fettabsaugen, Joggen oder Bergsteigen, beim Sex oder bei der Figurberatung - der beliebtesten und erfolgreichsten
mit spitzer Feder und frechen Spriichen kommentiert der bekannte Cartoonist Cartoonisten Deutschlands. Seit 1979
den Fitness-Wahn auf der Beauty-Farm. Seine beliebten und bewunderten arbeitet und gestaltet er als selbststan-
Hihner kennen nur noch eines: Schoner, fitter, jiinger und keinesfalls fetter diger »humoristischer Zeichner«. Er ist
sein als das Huhn von nebenan. Ob Schonheitskuren fiir Haut und Federn, verheiratet, hat zwei Kinder und lebt seit
gesunde Erndhrung fur straffe Schenkel oder Olmassagen fiir ein knuspriges 1991 in Koln. Zuvor hat er in den achtzi-
Aussehen - in witzigen Cartoons widmet sich der »Herr der Hiihner« den ger Jahren flnf
skurrilen Auswiichsen der Schénheitsbewegung und des Jugendwahns. Jahre in Rom

als  Zeichner

gearbeitet.

Viele  seiner
; : Blicher wurden
7,'2 TZP'# WMD{E AUQ"L\);L AM:_N( Bestseller. Re-
: > Caa gelmaBig er-
'F ’W& THE JT scheinen seine
Zeichnungen
in Zeitschriften wie in der BRIGITTE »Die
Paar Problemex. Seit tiber 20 Jahren sind
seine Arbeiten in Museen und Galerien
im In- und Ausland zu sehen.
Plnktlich zu Ostern schickt Peter Gay-
mann die Hihner und Hasen los: Auf
Sonder-Briefmarken der Deutschen Post
reisen sie ab 1. Marz 2014 quer durch
Deutschland und erkunden maglicher-
weise sogar die ganze Welt. In Zusam-
menarbeit mit der Deutschen Post und
dem Bundesministerium fir Finanzen
wurden die neuen Marken am 28. Feb-
ruar im Berliner Museum fiir Kommuni-
kation prdsentiert.
Im Frihjahr 2014
erscheint ein opu-
lent gestaltetes
Kochbuch mit der
TV-bekannten Ster-
nekochin Lea Lin-
ster mit dem Titel AL GELBE VO E
»Das Gelbe vom Ei«. A i
Darliber  hinaus
bringt der Belser-
Verlag »Kunst anziehen« heraus, ein Werk
in dem Gaymann quer durch die Kunst-
geschichte berlihmte Akte »einkleidet«.

LEPNTT, TR T Ter——

-
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Wellness aus aller Welt

Mit monte mare

um Aden 6lobus

Auf der groBen Wellness-Weltreise entdecken Sie jeden Monat ein neues Traum-Urlaubsziel.

Lassen Sie sich von exotischen Aufguss-Diiften, kulinarischen Kostlichkeiten im Restaurant,
entspannenden Wellness-Massagen und traumhaften Pflegeritualen aus fremden Ldndern und

Kulturen verzaubern. Dabei erwarten Sie monatlich wechselnde Angebote zum Kennenlernpreis.

© Valua Vitaly/Shutterstock.com; Dimitry Ersler/Fotolia.com



Reich der verborgenen Schatze

Unsere BABOR Cashmere Wood Zeremonie im Dampfbad glattet nicht nur lhre Haut,
sondern verwohnt auch Ihre Sinne. Bei einer Aroma-Kopf-Nacken-Gesichtsmassage
befreien wir Sie vom Stress. Der speziell gewdhlte Duft ldsst lhren Geist zur Ruhe
kommen. Die heiBe Nackenrolle mit anschlieBender Nackenmassage 16st zusatzlich
Verspannungen. Kulinarisch verwohnen wir Sie mit einer Peruanischen Pfefferpfanne.

Schnee bedeckte Vulkane, weitldufige Savannen und wilde Tierherden: Kenia ist ein
Land voller Gegensidtze. Lassen Sie sich fallen bei einer Ganzkdrpermassage mit
anschlieBendem Sandelholzpeeling und spiiren Sie die Kraft Afrikas. Bei einem
Wastensandpeeling im Dampfbad wird Ihre Haut streichelzart. Auch im Restaurant steht
Kenia Pate: Freuen Sie sich auf geschmorte Hihnchenschenkel mit Keniabohnen-
Erdnusssauté und Fladenbrot.

Bei der hawaiianische Lomi Lomi Nui Massage werden Sie mit flieBenden Bewegun-
gen sanft verwohnt. Wer den Duft von Kokos mag, wird bei der Pinacolada-Zeremo-
nie ins Schwarmen geraten. Das cremige Peeling erfrischt, gldttet und pflegt Ihre
Haut. Im Restaurant erwartet Sie ein leckeres Toast Hawaii mit Schweinemedaillons.

Im Juni erhalten Sie 10 Euro Rabatt auf die Lomi Lomi Massage.

'._'4;— 1
Der Zauber Brasiliens

Im Juli verwdhnen wir nicht nur lhren Riicken, sondern beziehen auch lhre Beine
und FiiBe mit ein. Beim Copacabana-Peeling erleben Sie einen Pflegecocktail fir
Kérper, Geist und Seele. Unser Zuckerpeeling gldttet sanft die Haut und fordert Ihre
Blutzirkulation wéahrend der Honig Ihre Haut entgiftet und néhrt.

Im Juli erwartet Sie eine belebende Riicken- und Beinmassage.

Freuen Sie sich auf...
AUGUST - V1004400 ... Ras-el-Hanout an Gemiise-Couscous und auf besondere Hamam-Zeremonien.

SEPTEMBER - \10)120 | - Chicken Bombay und ein prickelndes FuBbad vor jeder ayurvedischen Massage.

KTOBER - KANADA B gebeizten Lachs und auf 5 Euro ErmdBigung bei der Hot-Stone-Massage.

0

NOVEMBER - RUSSLAND B2 Borschtsch mit Smetana und Brot fiir nur 5,90 Euro im Restaurant.

|

DEZEMBER & den Adventskalender mit taglich wechselnden Angeboten und Aktionen.
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Welcher Dosha-Typ sind Sie?

Vata, Pitta, Kapha

- die drel Doshas im Ayurveda

Ayurveda ist die Jahrtausende alte, indische Lehre vom Leben. Es geht davon aus, dass die drei Doshas

»atag, »Pitta« und »Kapha« die menschliche Erscheinung sowohl auBerlich, als auch beziiglich der

geistigen Fahigkeiten und der Gesundheit beeinflussen.

Die Bestimmung der Doshas

Bei jedem Menschen ist eines der drei
Doshas stéarker ausgepragt als die ande-
ren beiden. Jedoch gibt es nur sehr we-
nige Personen, bei denen ein Dosha in
seiner Reinform vorkommt. Die meisten
sind Mischtypen, das bedeutet, dass ein
Dosha dominiert, jedoch ein oder zwei
weitere in einer schwacheren Form
ebenfalls Einfluss haben. Die Haupttypen
lassen sich aufgrund bestimmter, ein-
deutiger Merkmale leicht zuordnen. Eine
ganz genaue Analyse kann aber nur ein
ayurvedisch ausgebildeter Arzt vorneh-
men. Dies ist vor allem bei erkrankten
Menschen sinnvoll.

Wer etwas flir seine Gesundheit und
seine Lebensqualitdt tun mochte, ohne
ernsthafte Beschwerden zu haben, fin-
det in den folgenden Aufzéhlungen Hin-
weise, um sein Hauptdosha bestimmen
zu konnen. Dabei ist es wichtig zu wis-
sen, dass im Ayurveda nicht positiv oder
negativ bewertet wird. Jede Person hat
Stdrken und Schwachen und Beurtei-
lungen erfolgen grundsatzlich neutral.

Der Vata-Typ

Menschen mit vorherrschendem Vata-Dosha sind nicht son-
derlich belastbar. Sie reagieren schnell gereizt und sind sensibel,
oft gestresst und nervds. Plotzliche Verdanderungen der Le-
benssituation, physische und psychische Uberlastung, ein Man-
gel an Pausen und Entspannung, sowie Genussmittelmiss-
brauch, fihren zu einem Ungleichgewicht von Vata. Auch
feuchtkaltes, windiges Wetter oder kalte, trockene Speisen tun
dem Vata-Typ nicht gut.

Typische Beschwerden und Krankheiten bei einer Stérung
des Vata-Doshas sind:

- Schwindelgefiihle

- Schlafstérungen

- Depressionen

- Gelenkbeschwerden

- Verdauungsstérungen

- Bluthochdruck

Bei einem ausgeglichenen Vata-Dosha sind Menschen dieses
Typs kreativ, positiv, spontan und in Harmonie mit sich und der
Umwelt.
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Der Pitta-Typ

Menschen, bei denen das Pitta-Dosha dominiert, verfligen Gber
viel Energie und gute Gesundheit. Sie sind robust und muten
sich oft zu viel zu. Hitze macht Personen mit ausgepragtem
Pitta-Dosha zu schaffen. Sie vertragen weder intensive Son-
nenbestrahlung noch sehr heiBe Mahlzeiten. Auch stark ge-
wirzte oder fettige Speisen sollten sie meiden.

Typische Beschwerden und Krankheiten bei einer Stérung
des Pitta-Doshas sind:

- starkes Schwitzen

- Hautkrankheiten

- Neigung zu Entziindungen

- Sodbrennen

- Magengeschwiire

- aggressives Verhalten

Ist das Pitta-Dosha ausgeglichen, fihlt sich der Mensch zufrie-
den, unternehmungslustig, voller Energie und innerer Ruhe.

Tu deinem Koérper
etwas Gutes,
damit deine Seele
Lust hat, darin
zu wohnen.
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Der Kapha-Typ

Menschen, die durch das Kapha-Dosha bestimmt werden, sind
bestdndige Zeitgenossen, welche nichts so schnell aus der Ruhe
bringt. Fiir sie ist es besonders wichtig, auf ein gutes Verhaltnis
von Passivitdt und Aktivitdt zu achten, denn Unterforderung
fuihrt bei ihnen zu negativem Stress. Uberm4Biges und unge-
sundes Essen flihren ebenso zu einer Stérung des Kapha-Dos-
has, wie Bewegungsmangel, feuchtkaltes Wetter und zu viel
Schlaf.

Typische Beschwerden und Krankheiten bei einer Stérung
des Kapha-Doshas sind:

- abnormale Kalteempfindlichkeit

- Erkrankungen der Atemwege

- Diabetes

- Depressionen

- Neigung zu Allergien

- Wasseransammlungen

Ein ausgeglichenes Kapha-Dosha zeigt sich durch kérperliche
Stérke, Vitalitat, Nachsichtigkeit, gesunde Gelenke und seeli-
sche Stabilitat.




Vata, Pitta, Kapha - die drei

Doshas im Ayurveda stirken

Das Ayurveda kennt verschiedene Gesund-
heits- und Heilverfahren, welche die Doshas
vorbeugend stdrken oder bei Beschwerden
harmonisieren. Eine groBe Rolle spielt dabei
die Erndhrung. Neben Nahrungsmitteln,
welche auf das jeweilige Dosha abgestimmt
werden, gibt es allgemeingdiltige Erndhrungs-
regeln: Essen mit ausreichend Zeit und in
ruhiger, entspannter Atmosphéare wird eine
groBe Bedeutung zugemessen. Auch sind
Pausen von drei bis sechs Stunden zwischen
den Mahlzeiten wichtig. Gegessen werden
sollte nur, wenn wirklich ein Hungergefihl
besteht.

Viele Kochschulen bieten spezielle Kurse an,
in welchen die Teilnehmer lernen, Vata, Pitta,
Kapha - die drei Doshas im Ayurveda - durch
die richtige Erndhrung zu unterstiitzen. Ver-
schiedene Therapien haben Einfluss auf die
Doshas. Hier sind vor allem Aromatherapie,
Farbtherapie und Musiktherapie zu nennen.
Damit die Doshas ausgeglichen sind, spielt
auch die sogenannte Chronohygiene eine
Rolle: Das heiB3t, das Leben sollte dem Rhyth-
mus der Natur, der Tage und Jahreszeiten an-
gepasst werden.

Eine wichtige Rolle spielen im Ayurveda und
somit fiir die Doshas Vata, Pitta und Kapha,
Meditationen, Massagen und Yoga. Mit Yoga-
ibungen ldsst sich ganz gezielt auf einzelne
Doshas eingehen.

Wenn sich Vata, Pitta und Kapha in ausgegli-
chener Balance befinden, sind nach der ayurve-
dischen Lehre Gesundheit und Wohlbefinden
selbstverstandlich.

Welcher Dosha-Typ sind Sie?

I REISEWELT

Radeln auf urbayrisch

3 Seen In
3 Tagen

In der Alpenregion Tegernsee Schliersee erwartet Sie ein ganz besonders
genussreiches Radlvergniigen »hoch drei«. Drei Seen, drei Impressionen und
dies alles in drei Tagen vor Bayerns zauberhafter Bergkulisse - mit dem
E-Bike ein Leichtes! E-Biken ist zwar nicht urbayrisch, jedoch die gemiitlichste
Gelegenheit schdnste Augenblicke auch intensiv zu erleben. Auf der 3-Tages-
Tour geht's durch reizvolle Taler und Gber Berge, vorbei an duftenden Alm-
wiesen, entlang der lieblichen Seeufer und erfrischenden Gebirgsflissen.

(i}%ﬁlhk

S e

Die Reise beginnt in Bayrischzell. Nach etwa zwei Stunden Fahrt, 300 Héhen-
metern und 17 Kilometern, erreichen Sie das erste Tagesziel: den Spitzing-
see. Der zauberhafte Bergsee liegt auf 1.085 Metern und direkt am See
erwartet Sie die erste Unterkunft: Das Arabella Alpenhotel Spitzingsee. Jetzt
sind Sie der Natur und den Bergen ganz nah, wahrend sich um Sie herum
angenehme Ruhe einstellt.

Aufgetankt mit frischer Bergluft, starten Sie in die zweite Etappe. 24 Kilome-
ter lang radeln Sie nun durch die Bilderbuchidylle. Zwischendrin laden griine
Wiesen und Berggasthdfe zur Rast ein. Am quirligen Tegernsee angekommen,
begegnen lhnen geliebtes Brauchtum und moderne Lebensart auf angenehme
Weise. Im Sommer 1ddt der See zum Baden, anschlieBend die bekannte wie
beliebte Gastronomie zum grenzenlosen Schlemmen ein. Alles in einem er-
halten Sie im Herzoglichen Briustlberl Tegernsee: Zum gerducherten Saib-
ling ein frisch gezapftes »Tegernseer« - besser geht Urlaub nicht!

Der dritte Tag flihrt dann entlang der Schlierach zum Schliersee. Vor maleri-

© Grennadiy Poznyakov/Fotolia.com; Pixel&tCréation/Fotolia.com; Maygutyak/Fotolia.com

Unser Fragebogen hilft
Ihnen, Ihr persénliches
Dosha zu ermitteln, und
zeigt lhnen, welche
ayurvedischen Anwen-
dungen optimal flr Sie
sind. Unsere Wellness-
mitarbeiter helfen
Ihnen gerne.

scher See-Berge-Kulisse begriiBt Sie der gleichnamige, liebenswerte Markt.
Schénste Liiftimalereien verzieren die alpenldndischen Héfe und bunte Gera-
nienbalkone leuchten um die Wette. In der Vitalwelt Schliersee lassen Sie dann
nicht nur die miiden Beine baumeln, sondern genieBen auf der Sonnenter-
rasse und dem AuBenbecken den Blick auf die umliegenden Berggipfel.

ERLEBEN SIE

Uber movelo Leih- und Akkustationen sowie die Tour informieren:
Alpenregion Tegernsee Schliersee e.V.

Tel. 08022/927389-0, www.tegernsee-schliersee.de

Tegernseer Tal Tourismus GmbH

Tel. 08022/92738-0, www.tegernsee.com
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B REISEWELT

Das Rengsdorfer Land und der

Klosterweq..

wandern fiir d|

Es gibt Wege, die geht man, hakt sie ab und vergisst sie schon bald. Und es gibt Wege, auf denen mit

jedem Schritt die Wanderlust wachst, jede Rast zum Genuss und das Erreichen des Zieles zum Erlebnis

werden. Von diesen Wegen gibt es auffallend viele im Rengsdorfer Land. Ein Kurzurlaub reicht kaum,

um sie alle zu gehen. Wiederzukommen, wird damit fast schon zur Pflicht.

Das Rengsdorfer Land ist ein Wanderparadies. Das sagen sicher
viele Regionen von sich, aber wer beispielsweise den Klosterweg
unter die FiiBe nimmt, wird bestatigt finden: Hier trifft es tat-
sdchlich zu. Er wird dann kaum der Versuchung widerstehen
kénnen, das dicht gewobene Wegenetz Schritt fiir Schritt zu
erobern. Als sportlich ambitionierter Wanderer ebenso wie als
gemitlicher Spaziergénger.

28 PROMOTION

Mit seinen 17,5 Kilometern Lange stellt der einige Anspriiche an
die, die von der St. Kastor-Kapelle in Rengsdorf aufbrechen.
Zeit sollte man daher etwas mehr im Gepéck haben, denn der
mit dem Qualitédtssiegel des Deutschen Wanderinstituts aus-
gezeichnete »Premiumweg« taugt nicht zur Rennstrecke. Es gibt
einfach zu viele herausragende Punkte unterwegs, die nur so
zum Schauen und Staunen einladen, als dass man stindig auf
die Uhr schauen wollte. Lichte Misch- und dunkle Nadelwél-
der, weitlaufige Wiesen und enge Bachtdler, sehenswerte Kir-
chen und eine geheimnisvolle Burgruine, im steten Wechsel wie
in einem bunten Kaleidoskop. Da kann man
die urigen Rastpldtze und aussichtsreichen
Sitzbdnke gar nicht links liegen lassen. Wer
schlieBlich nach dem Kloster St. Marien-
haus die Kirche Maria Himmelfahrt in
Waldbreitbach erreicht, wird sich zufrieden
zurticklehnen und einen ganzen Sack voll
Erinnerungen mitnehmen, die man als
Wandergepack gar nicht mehr spiirt.

Ein individueller Wandershuttle bringt Sie
auf Wunsch zum Ausgangspunkt zurlck.

Weitere Informationen:
Tourist-Info Rengsdorfer Land
WesterwaldstraBe 32-34
56579 Rengsdorf

Tel. 02634 6113
www.rengsdorfer-land.de
www.der-klosterweg.de



Die besten Rundwege -
Wo Wandern glicklich macht

Wandern macht gliicklich - sagen die Forscher. Natur- und Sinneser-
lebnisse an rauschenden Wassern und in duftenden Waldern fordern
das Wohlbefinden, wie kaum ein anderes Freiluftvergniigen. 40 Millio-
nen Deutsche machen sich regelmaBig auf die Socken.

Der Traumpfad »Eltzer Burgpanorama« wurde zum schénsten Wanderweg Deutsch-
lands gewdhlt.

Wo Naturfreunde in Deutschlands westlichen Wanderparadiesen be-
sonders viele Gliickshormone tanken kdnnen, verrat das neue Buch
»Traumtouren«. 22 Vorschldge flihren zu den besten Rundwegen in
Deutschlands Westen mit einem der dichtesten Netze an Premiumwe-
gen. 11 davon dirfen sich inzwischen mit dem Titel »Wanderweg des
Jahres« schmiicken, 11 weitere gehéren zu den persénlichen Favoriten
der beiden Wanderbuch-Erfolgsautoren Ulrike Poller und Wolfgang
Todt. Deutschlands schénste Wanderwege sind dabei vor allem auf den
Hohen von Eifel, Hunsriick, Westerwald und Pfalzerwald zu finden oder
schldngeln sich durch die Seitentaler von Rhein, Mosel, Nahe und Saar.
Die ausgewdhlten Premium-Wege durch die Naturschénheiten sind
zwischen 6 und 20 Kilometer lang - und versprechen neben lauschigen
Pfaden, traumhaften Aussichten, trutzigen Burgen, beeindruckenden
Felsformationen und romantischen Fachwerkdorfern alle abwechs-
lungsreichen Wandergenuss auf hochstem Niveau.

Wandertuhrer
Zu gewinnen! ;

Wir verlosen drei Exemplare des Wander-
flihrers »Traumtouren - Die 22 schonsten
Rundwanderwege des Jahres« von Ulrike
Poller/Wolfgang Todt, 288 Seiten, mehr als
250 Fotos, GPS-Daten und Smartphone-An-
bindung, 18,95 €, www.ideemediashop.de

="
frauimiouren

Einfach mitmachen:

Schicken Sie uns eine E-Mail

mit dem Kennwort »Traumtouren« an
magazin@monte-mare.de
Einsendeschluss ist der 15.07.2014, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Durch Schluchten und Héhlen,
tber Wiesen und Hohen

Wander

moglichkeiten
rund um Andernach

In unmittelbarer Umgebung des Stddtchens Ander-
nach am Mittelrhein gibt es vielfdltige, attraktive
Wandermdglichkeiten. So ist Andernach Etappenort
fur den linksrheinisch verlaufenden Pradikatswan-
derweg »Rheinburgenweg«. Von Norden her, aus
Richtung Bad Breisig kommend, verlduft der Weg
bis in den Andernacher Stadtteil Namedy, um von
dort aus durch den Andernacher Stadtwald Uber
freie Flache mit phantastischen Ausblicken den
Stadtteil Miesenheim zu kreuzen und weiter nach
Bassenheim zu ziehen.

Mit dem Traumpfad »Hohlen- und Schluchtensteig
Kell« verlduft auch einer der bekannten Premium-
wege aus dem Landkreis Mayen-Koblenz (ber
Andernacher Ge-
biet. Uber gute
12 Kilometer
fuhrt dieser Weg
durch das ruhige
Pontertal, durch
die  beeindru-
ckenden Trass-
hohlen, entlang der Klosterruine Tonisstein und
durch die Wolfsschlucht, welche mit ihren tollen
Felsformationen und dem Wasserfall einen ganz
besonderen Reiz bietet.

Wer es gerne entspannt mag oder mit Kindern
unterwegs ist, dem sei der 8 Kilometer lange Nette-
rundweg empfohlen. Entlang von Wiesen und Fel-
dern und in weiten Teilen entlang des Flussbettes
der Nette, flihrt dieser Spazierweg zwischen Ander-
nach-Miesenheim und dem benachbarten Weien-
thurm. In unmittelbarer Ndhe zur Stadt bieten sich
die Wege auf dem Krahnenberg an. Durch Walder
und entlang von Feldern, gibt es hier die schdnsten
Ausblicke auf den Rhein. Um die vielen spannenden
Hintergriinde entlang der Wege zu erfahren, bietet
die Tourist-Information Andernach in Kooperation
mit der Tourist-Information Bad Breisig in 2014
verschiedene thematische Wanderungen an.

© Jiirgen Félchle - Fotolia.com

Weitere Informationen und Termine auf
www.andernach.net
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Auf einen Blick

@ monte mare bon gusto

Kulinarischer Kalender 2014

Durfen wir vorstellen:

. . . . Fischwoche: 13. bis 22.6.
Christian Hefter, Gastronomieleiter Weinwoche: 12. bis 21.9.
Wilde Woche: 14. bis 23.11.
des monte mare Bedburg -
Osterbrunch: 20.4.

Werdegang: Nach einer Ausbildung zum
Hotelfachmann war Christian Hefter von
2002 bis 2011 in der Hotellerie als Service-
und Gastronomieleiter angestellt. Seit Mai
2011 leitet er den Gastronomiebereich des
monte mare Bedburg. Im Mai 2012 wurde
er zudem stellvertretender Betriebsleiter der
Anlage.

Muttertagsbrunch:  11.5.

Die Grillsaison ist eroffnet!
In vielen monte mare Anlagen grillen wir ab sofort
bei schonem Wetter im Saunagarten.

Hier geht's zum

Weitere Termine unter C
Termmkalender

www.monte-mare.de/aktuelles

»lch empfehle Parpadelle in Orangen-Chili Sauce mit Tranchen von der Hihnchenbrust,
da es mit seiner fruchtigfeurigen Note Lust auf die sonnige Jahreszeit macht.«

Zutaten fir 4 Personen:

4 Hahnchenbrustfilets a ca. 140g
600g frische Parpadelle

Filets aus 2 Orangen

6 Orangen oder 500ml Orangensaft
1 kleine, rote Chilischote

20g Ingwer

250ml Sahne

1 TL Speisestarke

Salz und Pfeffer (nach eigenem
Geschmack)

30

Zubereitung: Braten Sie die vier Hdhnchenbrustfilets in einer
groBen Pfanne von beiden Seiten an. Danach schieben Sie
die Filets fiir 6 Minuten bei 160°C in den vorgeheizten Back-
ofen. In dieselbe Pfanne geben Sie dann den Orangensaft,
den klein geschnittenen Ingwer und die zuvor entkernte und
geschnittene Chili. Dies lassen Sie zunachst etwas einkochen.
Geben Sie die Sahne hinzu und schmecken Sie mit Salz und
Pfeffer ab. Zum Schluss noch die frischen Parpadelle unter-
rihren und alles wieder etwas kocheln lassen. Gegebenen-
falls geben Sie noch etwas Speisestdrke zum Binden hinzu.
Richten Sie die Nudeln in der Tellermitte an, schneiden Sie
das Hahnchen in vier Teile und legen es auf die Nudeln. Zum
Abschluss garnieren Sie den Teller mit den Orangenfilets.
Guten Appetit!
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Diese Lebensmittel machen glicklich

Happy FO00

- —
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Sahneschnitten, Gummibérchen oder Schokoladenherzen
sind gut fir Herz und Seele - aber schlecht fiir die Hiften. t,
Esist ein Gllck, dass es verschiedene Lebensmittel gibt,

die urgesund sind und dabei so richtig gliicklich machen.

© Barbara Pheby/Fotolia.com; Ariwasabi/Fotolia.com

Essen ist wichtig: Jenseits der notwendigen Nahrungsaufnahme
naschen wir gern ein Stiickchen Schokolade, weil es der Seele
so gut tut - doch dieser Kick ist ziemlich kurz. Nachhaltiger
starkt man sein seelisches Wohlbefinden durch ausgesuchte
Lebensmittel. Die Gliicksbringer heiBen Serotonin, Omega-3-
Fettsauren, Vitamin-B-Komplex und Tyrosin.

Serotonin: Gelassenheit und Harmonie

Das »Glickshormon« Serotonin ist wohl am bekanntesten.
Neben verschiedenen wichtigen Kérperfunktionen beeinflusst
dieser Botenstoff auch unsere Stimmungslage, denn mit viel
Serotonin im Gehirn flihlen wir uns so richtig gut. Serotonin
findet man durchaus auch in Bananen, aber weil es von hier
nicht durch die Blut-Hirn-Schranke gelangt, kénnen uns aus-
gerechnet Bananen nicht gliicklich machen. Aber: Besonders
wichtig fiir Ruhe und Ausgeglichenheit ist Magnesium und die
gelbe Tropenfrucht gehdrt zu den Toplieferanten. Das Seroto-
nin muss unser Gehirn schon selbst bilden. Dazu benutzt es den
EiweiBbaustein Tryptophan, den uns Milchprodukte und Fleisch
in groBen Mengen liefern. Idealere Serotoninbildner sind
Lebensmittel mit niedrigem Eiwei- aber hohem Tryptophan-
gehalt - allen voran die Dattel. Viel Serotonin liefern auch
Bitterschokolade, Feigen und Cashewkerne.

Omega-3-Fettsduren: Seelische Balance
Wissenschaftliche Studien beweisen, dass fehlende Omega-3-
Fettsduren Depressionen auslosen kénnen, weil sie wichtig fur
die Funktion des Gehirnstoffwechsels sind. Die Omega-3-Fett-
sauren schleusen den Serotonin-Bildner Tryptophan in unser
Gehirn - was im Umkehrschluss bedeutet, dass nicht genug
Gllcksbotenstoffe gebildet werden, wenn der Omega-3-Blut-
spiegel zu niedrig ist. Hervorragende Quellen sind Makrelen und
Lachs, aber auch Fleisch und Milch von Weiderindern sowie
Leinsamen, WalnUsse und Rapsél.

. "
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Vitamin-B-Komplex: Nervenstirke

Wichtig flr unsere Nerven sind die Vitamine B1, B2, B3, B6, B12
und die Folsdure. Traurige Grundstimmung und Nervositat
kdnnen ein Zeichen fiir einen Vitamin-B-Komplex-Mangel sein.
Die Vitamine des B-Komplexes kénnen von unserem Organis-
mus gespeichert werden. Deshalb lohnt es sich, die korpereige-
nen Vitamin-B-Depots gezielt aufzufillen, weil sie sehr lange
vorhalten kénnen.

Gute Lieferanten flr die Vitamine des B-Komplexes sind:
Brokkoli, Eigelb, Spinat, Vollkornprodukte, Sesam, Rote Bete,
Bierhefe, Rinderleber

Tyrosin: Offenheit & gute Laune

Auch Tyrosin ist ein EiweiBbaustein. Aber im Gegensatz zum
ausgleichenden Tryptophan ist es ein idealer Wachmacher.
Tyrosin macht gute Laune, auBerdem wird es bei leichten
Depressionen und Angstzustanden empfohlen.

Gute Tyrosin-Quellen sind: Camembert, Huhn, Rind, Parmesan,
Linsen, Makrele und Cashewndisse

Mit guten Lebensmitteln kann man sich gllcklich essen. Dauern

Niedergeschlagenheit und schlechte Stimmung an, ist es den-
noch ratsam, einen Arzt aufzusuchen.
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Sje von unseren \Wellness

Lesen e.de/blog

auf www.monte-mar

Von Lesern fiir Leser: an dieser Stelle finden Sie die Berichte unserer Gaste aus erster Hand.
Werden auch Sie monte mare Wellness-Tester und teilen Sie lhre Erfahrungen mit anderen Lesern.

Der singende SaunamelSteI'

Wer kennt es nicht? Stressige Tage, viel Arbeit, ein Termin jagt den néchsten
und das Vergessen, sich bei all den anstrengenden Verpflichtungen auch ein-
fach einmal eine Auszeit vom Alltag zu nehmen.

Das dachten sich auch meine Schwiegereltern und beschenkten meinen Mann
und mich zu Weihnachten mit einem Besuch im monte mare Kaiserslautern.

Am 4. Januar 2014 machten wir uns also auf den Weg zur lang ersehnten
Erholung. Bereits auf dem Parkplatz lieB sich erahnen, dass der Saunabereich
an diesem ersten Samstag im neuen Jahr sehr gut besucht sein wiirde. An der
Kasse ging alles sehr schnell, jedoch wurde unsere Vorahnung bei dem Betre-
ten der Sauna-Umkleide bestatigt. Alle Spinde waren restlos belegt. Als ent-
spannte Saunabesucher belegten wir kurzerhand einen Spind des Freizeitbades
und machten uns auf zum fréhlichen Schwitzen.

Unser erster Weg fiihrte zur Ubersichts-Tafel. Hier gab es dann auch gleich
schon die erste erfreuliche Uberraschung. Deutlich mehr Aufgiisse als in der
Vergangenheit waren hier ausgeschrieben. Im 30-Minuten-Takt, teilweise 2
Aufglisse parallel, da konnte man sich auf Abwechslung und sicher nicht Giber-
fullte Aufguss-Saunen freuen.

Wir starteten unseren ganz personlichen Wellness-Tag in der Teichsauna, die
trotz der vielen Besucher an diesem Tag fast leer war. Ganz in Ruhe und sché-
ner Atmosphare waren die Strapazen des Alltags schnell vergessen. Im Verlauf
unseres Besuches nahmen wir an insgesamt 4 Aufgiissen teil und waren rest-
los begeistert. Sei es der Minz-Indianer-Aufguss, der durch seine etwas andere
Darbietung das Schwitzen zur echten Herausforderung machen kann, oder der
klassische Natur-Bio-Aufguss, der den gewohnten Geist der Sauna aufleben
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lieB, oder der Wenik-Spezial-Aufguss in der Gar-
tensauna, der durch den poetischen Einsatz
des Saunameisters Peter und seiner spateren
Gesangseinlage mit dem »monte-mare-Song« zum
wahren Unterhaltungsvergnigen wurde.

Kurzum - Das Sauna-Team Uberzeugte uns mit pro-
fessionellen Sauna-Meistern, die unseren Sauna-
besuch sowie das »neue« Aufguss-Programm mit
Leichtigkeit zu einem wunderschdénen, lockeren
Urlaubstag werden lieBen, welches uns mehr als
einmal zum Lachen brachte. Und da Lachen min-
destens genauso gesund ist wie regelméBige Sau-
nabesuche, freuen wir uns schon heute auf unseren
nachsten Besuch im monte
mare Kaiserslautern.

MEIN FAZIT

von Wellness-Testerin
Murielle Merz

SAUNAWELT:
RESTAURANT:
FREUNDLICHKEIT:

GESAMTEINDRUCK:

-Testern




monte mare Song

Jeden Tag sitz ich zuhause

und komm einfach nicht zur Ruh.

Dann denk ich an diese Sauna

und dann schnapp ich meine Schuh,

denn diese eine Liebe ist immer wunnersche
Wann kann ich wieder ins monte gehen?

Mit den wunderbaren Diiften

héalt es sich auch super aus.

Und es sind auch nur drei Runden.
Wer's nicht schafft, der kann ja raus.

Doch diese eine Liebe ist immer noch so scheen.

Wann kann ich wieder ins monte gehen?

Wie oft stand ich an der Kasse,

dacht ich komm hier nicht mehr rein.
Eine Schlange bis zum Parkplatz,
muss das denn wirklich sein?

Aber diese eine Liebe, die bleibt halt
einfach scheen.

Ich werd heut trotzdem ins monte gehen.
Oh ich hab solche Sehnsucht,

ich verliere den Verstand.

Ich will hier endlich wieder sitzen
und knapp 10 Minuten schwitzen.

Es ist zwar etwas teurer,

doch ist man unter sich.

Und ich weiB jeder Zweite hier
schwitzt genauso gern wie ich.
Oh ich hab solche Sehnsucht,

ich verliere den Verstand.

Ich will hier endlich wieder sitzen
und knapp 10 Minuten schwitzen.

Schliersee mit Wohlwollen einatme und einem Wohlgefiihl wieder ausatme. Sehr, sehr (ent)spannend!

en.

Der singende Saunameister

Peter Lothschiitz ist seit November
2013 als Saunameister bei monte
mare Kaiserslautern beschdftigt.
Seine Hobbies sind Sport, Sauna
und Musik. So war es nur eine Frage
der Zeit bis er unter den Gdsten als
»der singende Saunameister« be-
kannt wurde. Der 24-Jdhrige hat in
Eigenregie den »monte mare Song«
gedichtet. Nach der ersten Auffiih-
rung bei einem Uberraschungsauf-
quss waren die Saunabesucher so
begeistert, dass sie nach einer Zu-
gabe verlangten. In der Zwischenzeit
ist der Song zum festen Bestandteil
des Aufquss-Repertoires im monte
mare Kaiserslautern geworden.

lhr schonstes
Squna-Erlebnis?

Werden Sie Autor fiir das monte mare Mag

und teilen Sie Ihr »schonstes monte ma.re
s« mit uns. Jeder veroffentlichte
elohnt.

azin

Sauna-Erlebni :
Beitrag wird mit einer Sauna-Freikarte b

Schicken Sie uns lhr Manuskript und -

wenn Sie mogen - ein Foto von sich.

magazin@monte—mare.de

..und das ist
mein Papa!

Nach einem meiner allwéchentlichen Saunabesu-
che war ich auf dem Weg zu dem Umkleideraum.
Auf dem Weg begegnete mir der Saunameister
Erwin, mein guter Freund, und sagte zu mir: »Schau
dir diese Frau hier an, jung, hiibsch und rassigl (Sie
war schon angezogen und wollte gerade zum Aus-
gang.) Ich schaute in den Gang zwischen den Um-
kleidekabinen, die junge Frau kam auf mich zu mit
lachelndem Gesicht, legte ihren Arm um meine
Schulter und sagte zum erstaunten Saunameister
Erwin: »Und das ist mein Papal«

Von Erwin Vogt

Eine (ent-)spannende Duftreise

Das monte mare in Schliersee ist fir mich immer wieder Erholung pur, hier kann ich
so richtig abschalten und wieder neue Kraft tanken. Dieses Mal begann ich meinen
Saunaaufenthalt mit einem Aufguss in der Blockhaus-Sauna.

»natur pur« hieB der Aufguss und duftete nach allen méglichen Krautern und ein
bisschen nach Baumrinde. Einfach herrlich dieser Duft, »natur pur« eben. Nach dem
Ausruhen freute ich mich auf eine Klangschalenmeditation. Zwischen den verschiede-
nen Klangen, wurde mir von einem sehr netten Saunamitarbeiter immer wieder ein
Hauch von Lemon- und Zitronengrasduft zugefachert. Beruhigend diese Kldnge, und
der Duft, der mich an etwas Exotisches aus einem fernen Land erinnerte.

Zum Abschluss meines Saunatages génnte ich mir dann noch einen Honig-Aufguss in
der Aufguss-Sauna. Wunderbarer Honigduft stieg mir in die Nase und ich durfte meine Haut mit Honig einschmieren. Dieser Aufguss
erinnerte mich an Sommer und eine schone Blumenwiese. Ich liebe die verschiedenen Diifte, die ich jedes Mal im monte mare in

\Von Veronika Steffl
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TAUCHWELT

monte mare Indoor-Tauchcenter Rheinbach

Abtauchen & schwerelos entdecken

Entschweben Sie bei monte mare in Rheinbach Ihrem Alltag: Denn hier erwarten Sie nicht »nur« Saunalandschaft,

Wellnesswelt und ein erlebnisreiches Freizeitbad, sondern auch die groBte Ausbildungs-Tauchschule Deutschlands.
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Leben im Ozean

Sea Shepherd bei
monte mare vor Ort

Sea Shepherd kdmpft an vorderster Front fiir
den Erhalt des Lebens in den Ozeanen welt-
weit. Am 28. Februar war die Crew von Sea
Shepherd-Deutschland im Indoor-Tauchcen-
ter des monte mare Rheinbach zu Gast und
stand Rede und Antwort zum Thema Um-
weltschutz in den Weltmeeren. In Fachvor-
trdgen zu -aktuellen Projekten wurden
interessante, leider aber auch erschreckende
Fakten dargelegt. Zahlreiche Interessenten -
nicht nur Taucher - informierten sich im Rah-
men der Veranstaltung.
www.sea-shepherd.de

Tauchen ohne Blubbern

Am 10. und 11.5. ist Rebreather-
Testtauchen mit Christian Heylen

Taucher aufgepasst! Wollten Sie schon immer mal wissen, wie es ist, mit
Kreislaufgerat zu tauchen? Am Wochenende 10. bis 11.5. haben Sie im
monte mare Rheinbach beste Mdglichkeiten dazu. Testen Sie, probieren Sie
aus und lassen Sie sich von unserem Experten ausgiebig beraten. Es stehen
unter anderem folgende Gerdte zur Verfligung: Poseidon Mk6, Poseidon
Se7en, AP Inspiration, AP Evolution, ISC Megalodon, ISC Pathfinder, rEvo
und Hollis Explorer eSCR.

Als Teilnehmer brauchen Sie ein Tauchtauglichkeitsattest und sollen
mindestens 18 Jahre alt sein. Jugendliche ab zwolf Jahren kénnen mit Ein-
verstandniserklarung der Eltern mitmachen. Tauchkenntnisse sind keine
notig! Wichtig: Bitte melden Sie sich vorab flir das Testen eines bestimm-
ten Geréts unter Angabe lhrer bevorzugten Uhrzeit per E-Mail (tauchen@
monte-mare.de) oder telefonisch (+49 2226 903011) an. Der Eintritt ins
Indoor-Tauchcenter kostet 49 Euro, jeder Tauchgang 20 Euro (ca. 30
Minuten Tauchgang und 30 Minuten Einweisung). Sollten Sie innerhalb
eines Monats einen Tauchkurs buchen, rechnen wir Thnen 69 Euro auf den
Kurs an. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

www.monte-mare.de/tauchen



monte mare Rheinbach ist jetzt

SSI Dive Center

SCUBASCHODL

S/

INTERNATIONAL /-

Seit Mérz ist das Indoor-Tauchcenter monte mare Rheinbach J
SSI Dive Center. SSI (Scuba Schools International) ist eine Tauchausbildungs-
organisation und bietet seit 1970 u.a. Unterrichtsmaterialien fiir Tauchschdler
wie auch Businesskonzepte und Schulungen fiir Tauchschulen an. Damals wie
heute entwickelte SSI seine Tools konsequent weiter und verfligt damit tiber
das innovativste Internetportal der Branche (Online Divers Network). Ein wei-
teres Beispiel ist die kostenlose SSI-App, Everything Diving, die all Ihre Tauch-
zertifikate digital auf einem mobilen Gerét bereithdlt. Zusitzlich finden sich
auf der App wichtige Checklisten fiir Tauchgangs- und Reiseplanung. Trotz
Fortschritt und Innovation wird jedoch die bewadhrte SSI-Pddagogik nicht
vernachladssigt. Zum Kern einer guten Tauchausbildung gehdren Wissen,
Fertigkeiten, Ausriistung und Erfahrung. Bestens qualifizierte und geschulte
SSI Tauchlehrer betreuen ihre Schiler individuell und vermitteln nicht nur
Fahigkeiten, sondern vor allem eins: die Liebe zum Tauchen.
www.monte-mare.de/tauchen
www.divessi.com

Kerstin Weiland leitet das Indoor-Tauchcenter

im monte mare Rheinbach, der gréBten Ausbildungs-
Tauchschule Deutschlands.

Heute erfahren Sie, warum Sie mit taucherischer
Weiterbildung aktiv etwas fir lhre Sicherheit tun.

Weiterbildung bringt Sicherheit |

»Nach dem Einsteigertauchkurs hat man alle Aufgaben aus dem Kurs getibt
und beherrscht sie weitgehend. Jetzt ist man also praktisch und theore-
tisch ausgebildeter Taucher. Ein Sprichwort besagt jedoch »Ubung macht
den Meister« — und das gilt auch fiir das Tauchen. Tauchen lernt man eben
durch Tauchen und Erfahrung ist fast durch nichts zu ersetzen. Deshalb
sollte man eine sehr lange Tauchpause nach dem Kurs vermeiden. Treffen
Sie sich regelmadBig mit Ihren Buddys, gehen Sie gemeinsam tauchen und
vertiefen Sie Ihre Kenntnisse. Auch sollten Sie regelméaBig an Fortbildun-
gen teilnehmen. Beim Tauchen lernt man nie aus und je besser man die ei-
gene Ausrlistung kennt und je besser und sicherer man sich im Wasser
bewegt, umso entspannter werden kiinftige Tauchgénge. Viele spannende
Spezialkurse und Fortbildungen finden bei uns in Rheinbach statt. Schauen
Sie doch einfach mal ins Internetl«

Auf einen Blick

monte mare Indoor-Tauchcenter

SSI-Er6ffnungsevent: 3. und 4.5.

Rebreather Testtauchen: 10. und 11.5.

Deal des Monats

Jeden Monat halten die Tauchlehrer wahre
Schnédppchen fiir Sie bereit. Das Angebot ist im
jeweiligen Aktionsmonat im Online-Shop oder im
Tauchshop erhéltlich.

Nur im Mai erhaltlich:
»Mares Dry Bag«

Das wasserdichte Dry Bag
schiitzt Kleidung und Ausriis-
tung vor Ndsse. Es eignet sich
nicht nur fir Taucher, sondern
auch bestens flir andere
Outdoor-Aktivitidten wie
Wandern, Angeln und Jagen.
Besonders auf dem Wasser,
zum Beispiel beim Rafting,
Kajak- und Kanufahren, haben
Sie mit dem Dry Bag ein echtes As im Armel.

9,90 €
10 Liter statt 1500 € 10,90 €
25 Liter statt 19.00€ 15,90 €
75 Liter statt 45,00 € 39,90 €

5 Liter statt 12,00 €

Deal des Monats

Der Artikel ist vom

1. bis 31. Mai im monte mare
Tauchshop oder unter
www.monte-mare.de/tauchen
(zzgl. 7,50 € Pfand) erhiltlich.
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boot Dusseldorf 2014

Erwartungen voll erfullt

Die boot Disseldorf hat der internationalen Boots- und Wassersportwirtschaft
in wirtschaftlich schwierigen Zeiten einen ordentlichen Schuss Optimismus
beschert. Am 26. Januar 2014 stand nach neun Messetagen fest: Der Spal3

an allen Sportarten, die man auf und unter Wasser betreiben kann, ist unge-
brochen. Und das gilt auch fiir die Bereitschaft, in diesen SpaB3 zu investieren.

248.600 Besucher sorgten fiir zufriedene
Aussteller und in weiten Teilen der Ange-
botspalette fiir gute Geschafte. Zum Ver-
gleich: 2013 kamen 226.300 Besucher
nach Dusseldorf. Auf der weltgréBten
Yacht- und Wassersportmesse unter Hal-
lenddchern stellten 1.661 Austeller aus 60
Ldndern in 17 Messehallen Bootspremie-
ren, neue Wassersportgerate, Ausriistun-
gen und maritime Dienstleistungen vor.

»Wir haben die Erwartungen der Branche
voll und ganz erfiillt. Die boot Dusseldorf
konnte ihre Funktion als wirtschaftlicher
Impulsgeber und ihre internationale Zug-
kraft erneut unter Beweis stellen. An den
Stdnden drdngte sich ein sachkundiges
und kauffreudiges Publikum aus dem

Auch das Indoortauchcenter des monte mare

| Rheinbach, grdBte Ausbildungstauchschule
Deutschlands, stellte aus.

In- und Ausland. Zusatzlich zu den deut-
schen Gasten reisten 48.000 Besucher
aus insgesamt 65 Landern ang, fasst Wer-
ner Matthias Dornscheidt, Vorsitzender
der Geschaftsfihrung der Messe Dissel-
dorf, den Messeverlauf zusammen. »Es ist
uns dartiber hinaus gelungen, Tausende
Einsteiger, Interessierte und Neugierige in
unsere Messehallen zu locken. Das Kon-
zept »360° Wassersport erleben« greift.c

Die insgesamt 18 Themen- und Erlebnis-
welten der boot kamen bei den Besu-
chern hervorragend an. Die neue boot
Segelschule entpuppte sich als echter Hit.
Fast 1.000 groBe und kleine Leute wollten
sich einen Probetdrn auf dem Indoor-
Pool in der Messehalle 14 nicht entgehen
lassen und stellten sich geduldig an, um

in die Optis und Jollen zu steigen. Im
Refit Center, das tiber den Werterhalt von
Booten informierte, waren die Platze
stets besetzt. Das Aktionszentrum in der
Halle 1 mit der Beach World traf mit sei-
nen Mitmachangeboten wieder den Nerv
der jungen Wassersportler und der Trend-
wassersportszene.

Eine positive Bilanz zieht auch Jirgen
Tracht, Geschéaftsfiihrer des Bundesver-
bandes Wassersportwirtschaft (BVWW),
K&ln: »Die boot 2014 hat der Wirtschaft
den erhofften Schub gebracht. Die Stim-
mung in den Messehallen war von Be-
ginn an durchweg gut. Sowohl die Zahl
der Besucher als auch ihre Qualitdt und
Internationalitét Gberzeugten. Das Kauf-
interesse ist deutlich gestiegen.«




Ferien unter Wasser

Ab In den

Tauch-

..i .v‘-_

Urlaubsziele wie die Malediven, Thailand, Indonesien und Mauritius klingen in den Ohren vieler Urlauber

wahrhaft paradiesisch. Ganz besonders verlockend sind die genannten Ziele (und manch andere) jedoch auch

fir Liebhaber der Unterwasserwelt. Wer im Urlaub auch die Unterwasserwelt mit ihren farbenfrohen Korallenriffen

und exotischen groBen und kleinen Rifffischen erkunden mochte, sollte im Vorfeld ein paar Dinge beachten.

Gute Planung ist das A und O

Gut geplant ist halb gewonnen: dieses Prinzip gilt auch fiir einen
Tauchurlaub. Nicht ohne Grund gibt es auf Tauchreisen speziali-
sierte Reisebiiros und Reiseveranstalter. Denn eine fundierte
Beratung bei einem Experten, der selbst Taucher ist und »seine«
Urlaubsziele nicht nur Gber sondern auch unter Wasser kennt wie
seine Westentasche, ist durch nichts zu ersetzen. »Zunachst ist es
sehr wichtig, alle Wiinsche des Interessenten zu erfahreng, so
Hans-Jirgen Heider, Geschaftsfiihrer und Inhaber des Tauchrei-
severanstalters light and blue. »Dabei geht es bei Tauchreisen na-
turlich sowohl um die Unterkunft als auch die Unterwasserwelt.
Wer zum Beispiel bestimmte Tierarten wie die bis zu 18 Meter
langen Walhaie oder beeindruckende Mantarochen mit einer
Spannweite von bis zu sechs Metern beobachten mochte, muss
zur richtigen Zeit am richtigen Ort sein.«

Die Beratung im Vorfeld ist daher schon die halbe Miete. Neben
der genauen Kenntnis der Unterwasserwelt sind die Berater auch

von Sabine Wechselberger

Spezialisten in allen organisatorischen Fragen und kimmern sich
um alle Details, die - wenn sie nicht beachtet werden - erhebli-
che Folgen haben kénnen. Ein Beispiel fiir so ein Detail ist das Ge-
pack: Taucher sind meistens mit einem zusatzlichen Gepackstiick
unterwegs, in dem sie ihre Ausriistung transportieren. Dies muss
bei einigen Fluggesellschaften vorher angemeldet werden und
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kostet teilweise empfindliche Geblhren.
Es gibt aber auch Airlines, die lhr Tauch-
gepdck gratis transportieren. So sind mit
dem richtigen Experten schnell einige
Hundert Euro gespart. Es lohnt sich also in
mehrfacher Hinsicht, sich vom Experten
mit Rat und Tat unterstltzen zu lassen.

Abtauchen, aber sicher

Auf die Qualitdt kommt es natirlich auch
vor Ort an. In den schdnsten Tauchgebie-
ten der Welt gibt es teilweise Tauchbasen
wie Sand am Meer. Hier sollte man je-
doch nicht einfach irgendeine buchen,
sondern ausschlieBlich seridse Qualitats-
tauchschulen wéhlen. Dabei geht es na-
tirlich um lhre eigene Sicherheit. Unter
anderem sorgen gute Tauchbasen fir
eine optimale Wartung aller technischen
Gerdtschaften. Leihausriistungen und
auch die Tauchboote, die Sie zu den
schonsten Tauchpldtzen bringen, missen
stets top gepflegt sein. Gute Tauchbasen
investieren auch laufend in die Aus- und
Weiterbildung ihrer Tauchlehrer. Zu den
renommiertesten  Tauchunternehmen
gehoren die erfahrenen Euro Divers, die
24 Tauchbasen rund um die Welt betrei-
ben und seit Gber 40 Jahren in der Bran-
che tatig sind.

monte mare-Taucher tauchen besser (und giinstiger)

Auch monte mare hat eine Verbindung in die Unterwasserwelt. So werden in
mehreren monte mare-Anlagen Schnuppertauchen und manchmal auch Tauch-
kurse angeboten. Eine ganz besondere Location fiir Taucher ist jedoch das
Indoortauchcenter im monte mare Rheinbach, das die gréBte Ausbildungs-
Tauchschule im deutschsprachigen Raum beherbergt. Das Rheinbacher
Indoortauchcenter ist mit seinem zehn Meter tiefen Tauchbecken einzigartig in
Deutschland. Kein Wunder, dass die Tauchsportszene im monte mare Rhein-
bach regelméBig Messen und Events feiert. Seit kurzem besteht eine Koopera-
tion zwischen den Euro Divers und monte mare: fiir alle monte mare Géste gibt
es bei der Tauchpaketbuchung direkt auf den Tauchbasen der Euro Divers satte
15 Prozent Rabatt auf Tauchpaket (fir ausgebildete Taucher) oder Tauchkurs
(fir Anfdnger und Fortgeschrittene). Ausriistungsmiete, Bootsausfahrten und
bei Kursen erforderliches Schulungsmaterial sind vom Rabatt ausgenommen.

Unter Wasser um den Globus

Taucher zieht es oft in tropische Gewdasser. Der Grund ist einleuchtend: dort
»blihen« wunderschdne Korallenriffe, die Wassertemperaturen sind angenehm
warm und auch Uber Wasser versprechen diese Ziele oft einen Traumurlaub in
Bilderbuchkulisse. Zehn der 24 Tauchbasen der Euro Divers befinden sich auf
verschiedenen Inseln der Malediven im Indischen Ozean. Viele der kleinen Insel-
chen sind oft schon in weniger als einer Stunde zu FuB umrundet. »Ein Tauch-
urlaub auf den Malediven ist auf alle Falle ein Highlights, empfiehlt Hans-Jirgen
Heider von light and blue. »Gerade in den Sommermonaten ist das auch sehr
erschwinglich. Auf Eriyadu, meiner persdnlichen Lieblingsinsel, gibt es eine
Woche mit Flug, Doppelzimmer und Halbpension schon ab 1.078 Euro.« Die Euro
Divers betreiben die Tauchbasis auf Eriyadu und sorgen fir erlebnisreiche und
sichere Tauchgénge. Das sehr schone Hausriff bietet zusétzlich zu den Boots-
ausfliigen (zwei bis drei Tauchgénge tiglich) eine tolle Méglichkeit fur Vieltau-
cher, bis zu vier Tauchgdnge am Tag zu machen. »Wer nicht bis auf die Malediven
fliegen mochte, findet auf den Tauchbasen in Spanien und Kroatien von April bis
Oktober mediterrane Schonheiten Uber und unter Wasser¢, so Heider. »Gerade
fir Familien und Tauchclubs sind diese Basen eine sehr attraktive Abwechslung
zum Tauchen in den heimischen StBwasserseen.«

© haveseen/Shutterstock.com; Rudolf Tepfenhart/Shutterstock.com
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Mehr Urlaub iiberraschend giinstig

Service & Info

Beratung und Buchung

Der Rosenheimer Tauchreisespezialist ist Bu-
chungsstelle der Euro Divers und bietet Tauch-
reisen in alle Welt:

Jetzt € 50.- sparen und
Traumreise buchen unter
www.berge-meer.de
oder 0 26 34/962 62 32

Téaglich von 8.00 - 22.00 Uhr

light and blue GmbH
PichImayrstr. 17a
83024 Rosenheim

Tel. +49 8031 31992
Fax +49 8031 31991
info@lightandblue.de
www.lightandblue.de

Fergegymeet

Ihr Gutschein
Euro Divers Tauchbasen
Die renommierten Euro Divers betreiben 24 5
Tauchbasen weltweit (Kroatien, Agypten, In- =€ o
donesien, Thailand, Malediven, Mauritius, Giiltig bis 30.09.2014..
Japan, Oman, Spanien). Einlosbar auf viele Reisen

office@euro-divers.com aus der Berge & Meer-
www.euro-divers .com Reisewelt.

Kooperation mit monte mare

monte mare Gaste bekommen bei allen Euro
Divers Tauchbasen satte 15 Prozent Rabatt auf
Tauchpaket (fiir ausgebildete Taucher) oder
Tauchkurs (fir Anfanger und Fortgeschrittene).
Ausriistungsmiete, Bootsausfahrten und bei
Kursen erforderliches Schulungsmaterial sind
vom Rabatt ausgenommen.
Gruppenangebote gibt es auf Anfrage bei
office@euro-divers.com

© Euro Divers

Nur 1 Gutschein pro Buchung direkt bei Berge & Meer einlosbar. Keine Barauszahlung.
Nicht einlosbar auf bestehende Buchungen und auf Kaufgutscheine.
Nicht kombinierbar mit weiteren Rabatten. Mindestreisepreis: € 450.-
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EXpGI’tGI’]tippS rund um Fitness, Wellness und Gesundheit ...

Das monte mare Andernach SAUNA - SPA - SPORTS beherbergt als einziges monte mare auch das hochmoderne,

gesundheitsorientierte Fitnessstudio la vida SPORTS. la vida VITAL ist ein neues Konzept, das in zw6lf gemeinsamen

Wochen nachhaltig das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten gesund und auf unkomplizierte Weise verdndert.

Zudem wird die Wahrnehmung fiir den eigenen Kdrper gestdrkt und neue Gewohnheiten werden kreiert.
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Wohlfihlen in zwolf Wochen

Mit la vida VITAL zur Wunschfigur!

Der Grundgedanke ist einleuchtend: die schlaue Kombination
von Bewegung und bewusster Erndhrung bringt den Erfolg.
In dem zwdlfwochigen geschlossenen la vida VITAL-Kurs wird
den Teilnehmern die Grundlage daflir vermittelt, zur eigenen
Kérperwahrnehmung zu finden, Pfunde zu verlieren und
gesundheitlichen Einschrdnkungen vorzubeugen. Ziel des
Kurses ist es vor allem, vorhandene Gewohnheiten abzulegen
und sie durch bessere zu ersetzen. Sprich, die Teilnehmer
eignen sich einen gestinderen Lebensstil an.

Die Trainings- und Erndhrungsberatung unterstiitzt die Teil-
nehmer wahrend der Kursdauer und bietet wertvolle Unter-
stlitzung in Form von wdchentlichen theoretischen und
praktischen Gruppeneinheiten. Zudem erhalt jeder Teilnehmer
zu Beginn des Kurses eine individuelle Erndhrungsanalyse und
Trainingsplanerstellung.

Das Team von la vida SPORTS ist dafiir bestens aufgestellt:
Sportwissenschaftler, Erndhrungscoaches, Diétassistenten
und Personal Trainer, Orthopdden und Fitnessbkonome haben
am Konzept mitgewirkt und vermitteln den Teilnehmern die

besten Tricks und stehen mit Rat und Tat
zur Seite.

Konkret heien die Ziele: gesund und bewusst
leben, Fitness verbessern, Gewicht reduzieren
und den Sadure-Basen-Haushalt wieder ins
Lot bringen. Auch wenn Sie nicht in der Ndhe
des monte mare Andernach leben und an
dem erfolgreichen Konzept teilnehmen kon-
nen: einige Empfehlungen lassen sich auch
ganz einfach in Eigenregie umsetzen:

Drei Mahlzeiten

Mit drei Mahlzeiten am Tag arbeitet der
Stoffwechsel sehr gut. Integrieren Sie Obst
(zwei Mal), Gemise (drei Mal), kalorienhal-
tige Getrdnke und Knabbereien in diese drei
Mahlzeiten und essen Sie ansonsten nichts
zwischendurch.

© Subbotina Anna/Shutterstock.com; Esther Hildebrandt/Fotolia.com



Kohlenhydrate & Trennkost
Verzichten Sie abends auf Kohlehydrate.
Ebenfalls sehr zu empfehlen ist Trennkost
ab dem Mittagessen.

Kalorienfreie Getrdnke

Verabschieden Sie sich von zuckerhaltigen
Getrdnken. Trinken Sie nur Wasser oder un-
gesliBte Tees. Tipp: Griner Tee, ein natirli-
cher Appetitziigler, ist bestens zum Ab-
nehmen geeignet. Bei Appetit sollten Sie
zundchst ein groBes Glas Wasser trinken,
um zu priifen, ob es sich um Hunger oder
Durst handelt und um den Magen zu fiillen.

Bewegen Sie sich!

Machen Sie alle zwei bis drei Tage Sport.
Insbesondere Kraftsport dient der Ge-
wichtsreduktion. Fahren Sie Fahrrad an-
statt Auto, steigen Sie die Treppen anstatt
mit dem Aufzug zu fahren.

Info und Kursbuchung:

la vida SPORTS

Klingelswiese 1. 56626 Andernach
Tel.: +49 2632 987221-0
berater-ad@monte-mare.de
www.monte-mare.de

Auf einen Blick

monte mare Gesundheit

Andernach
26.4. Mountainbiketour »Laacher See«
10.5. Salsa-Workshop
29.6. Selbstverteidigungskurs
fuir Frauen und Kinder
9.9. Infoabend »Wohlfiihlen in
12 Wochen«
23.9. Kursstart »Wobhlfiihlen in
12 Wochen«

Kreuzau
29.6. Familien- und Gesundheitstag

Obertshausen
11.5. Gesundheitstag

Daniel ReiB (29) arbeitet als sportlicher Leiter im Fitnessstudio
la vida SPORTS im monte mare Andernach SAUNA - SPA - SPORTS.
Er ist Experte fiir Funktionelles Personal Training.

Funktionelles Training — was ist das eigentlich? Das funktionelle Training orientiert
sich an der Belastung im Alltag. Im Alltag gebrauchen wir nie einen einzelnen Muskel
isoliert von allem anderen, sondern wir benutzen ganze Muskelketten. Das stellen wir
im Funktionellen Training nach.

Warum? Es ist in vielerlei Hinsicht besser, die ganzen Muskelketten zu trainieren. Das
sorgt fiir stdrkere Muskeln, mehr Stabilitat, Kérperspannung und Beweglichkeit. Au-
Berdem ist es hervorragend zur Vorbeugung von Sportverletzungen.

Wie kann man sich das konkret vorstellen? Wir kommen ohne die klassischen Fitness-
studio-Gerate aus und bauen fir jeden Kunden einen eigenen Trainingsparcours auf.

Individualitat spielt also eine groBe Rolle? Ja, deshalb bietet sich Funktionelles Trai-
ning als Eins-zu-Eins-Betreuung an.

Eins-zu-Eins-Betreuung klingt nicht gerade nach einem Schnédppchen. Die Stunde
Funktionelles Personal Training kostet fiir unsere Mitglieder 50 Euro, fiir Nicht-
mitglieder 60 Euro. AuBerdem haben wir giinstigere 5er- und 10er-Karten. Ich kenne
ibrigens niemanden, der nicht sehr von dem Personal Training in Form von Ge-
wichtsreduktion oder sportlichen Erfolgen profitiert hatte.

Mit den munz Aktiv-Events durch das ganze Jahr.
Veranstaltungen, Seminare, Reisen u.v.m.

Aktiv-Events flr Firmen- und Freizeitsportler

41



' i Sl 4
P b * T - :
Ein Besuch im Scﬁ‘wwnmbad macht nicht nur Kindern SpaB Auch die Erwact enen kénnen beim y e

Schwimmen und Bewegen im Wasser ihre Ausdauer tramleren un Hrheh'z gqfsysfem sowie E -‘.‘;_““%
die Muskulatur starken. Diese Form der Fitnessiibungen ist besonder 'se'-’h@'  fir Rucken und » :

Gelenke, die durch den Auftrieb des Korpers im Wasser entlastet werden, wahrend der WasserM" Ry

derstand Muskelkraft, Ausdauer und Fitness fordert. Das macht sich die Wassergymnastlk zunutze,

die schon lange als RehabilitationsmaBnahme in der Physiotherapie eingesetzt W|r5 um langsam :
Kraft und Kondition wieder aufzubauen und den gesamten Kérper zu trainieren. . _ "l’ |
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Aquafitness kombiniert WasserspaBB und Ganzkorpertraining
Aquafitness entwickelt diesen Ansatz weiter und verlegt die Fitnessiibungen ins
Schwimmbad. Auch bei monte mare hat dieser Trend langst Einzug gehalten. Der
monte mare Aktiv-Treff bietet in mehreren Bidern ein abwechslungsreiches Kurs-
programm flr Jung und Alt an. Die Aquafitness-Kurse im monte mare Aktiv-Treff
verbinden Wasserspal3 und effektives Ganzkdrpertraining. Ganz nach dem Motto
»orbeugen ist besser als Heilen« trainieren Sie auf sanfte Art Ausdauer und die Lei-
stungsfahigkeit und schonen gleichzeitig Gelenke und Bander. Zusitzlich werden
durch das Training im Wasser die Kondition verbessert und der Stoffwechsel sowie
die Fettverbrennung angekurbelt.

Mit speziellen Fitnessgerdten und Musik werden im
flachen oder tiefen Wasser alle Muskelgruppen trai-
niert. Das verbessert die Kondition der Teilnehmer,
ohne dabei Sehnen und Gelenke zu Uberlasten. Der
Vielfalt an Kursprogrammen sind dabei keine Grenzen
gesetzt und auch bei monte mare wird das Angebot
stetig erweitert: Etwa um Aqua-Jogging, bei dem ein
Gurtel mit Schwimmelementen fiir den notwendigen
Auftrieb im Tiefwasser sorgt. Oder Aqua-Zumba®, das
aus Stuidamerika seinen Weg nach Europa gefunden
hat und Elemente von Aerobic mit lateinamerikani-
schen und modernen Tanzen kombiniert.

Gelenkschonend und effektiv abnehmen
Aufgrund der positiven Eigenschaften des Wassers
ist Aquafitness auch fiir Menschen mit Herz-Kreis-
lauf-Problemen, Venenleiden, Rheuma, Arthrose,
Gelenkproblemen, Bandscheibenleiden sowie Mus-
kel- oder Bindegewebsschwache geeignet. Das Was-
ser tbt auf den Kérper nicht nur mehr Widerstand,
sondern auch einen starkeren Druck aus. Der ist umso
héher, je tiefer man unter Wasser abtaucht. Die
BlutgefdBe des Kérpers werden durch diesen Druck
starker zusammengepresst und driicken das Blut ver-
mehrt in den Brustraum. Das Herz reagiert auf das
erhdhte Blutangebot durch eine niedrigere Herzfre-
quenz, aber mit einem gesteigerten Schlagvolumen.
So wird der Kreislauf gleichzeitig angeregt und sta-
bilisiert. Vom Wasserdruck profitieren auBerdem das Bindegewebe und die Blutge-
faBe, die sanft massiert und besser durchblutet werden. Kreislauf und Atmung
kommen dabei sanft auf Touren. Muskeln und Gelenke werden auf gesunde Weise
trainiert, einseitige Belastungen durch den Alltag, die Verspannungen und Riicken-
schmerzen auslosen, kbnnen damit ausgeglichen werden.

Die positiven Eigenschaften des Fitnessprogramms an Land werden mit den entla-
stenden Eigenschaften des Wassers kombiniert. Das Training ist durch den Auftrieb
im Wasser weniger anstrengend, aber deutlich effektiver. Durch den erhéhten Was-
serwiderstand ist der bendtigte Kraftaufwand sehr viel gréBer, 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 Oberkor-
per gestarkt.

Durch den Einsatz verschiedener
Trainingsgerdte werden die
Ubungen intensiviert.
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Unsere Kursleiter empfehlen:

Die Mitarbeiter des monte mare Aktiv-Treffs in Kreuzau, Obertshausen und Rheinbach stellen lhnen ihren per-
sénlichen Lieblingskurs vor. Erfahren Sie aus erster Hand die charakteristischen Merkmale des jeweiligen Kurses.

monte mare Kreuzau

Aqua-Cycling:

Spinning unter Wasser

Name: Thomas Scheithauer
Alter: 52 Jahre
Position: Rettungsschwimmer,

Saunamitarbeiter,
Aquafitnesstrainer

Ausbildung: Aquafitnesstrainer,
insbesondere Aquacycling,
bei monte mare seit
August 2010

Aqua-Cycling, das auf speziell kon-
struierten, stationdren Fahrrddern
durchgefiihrt wird, stellt die modern-
ste Form von Aquafitness dar. Dabei
werden nicht nur die Beinmuskeln in-
tensiver als beim Spinning trainiert,
auch die Muskulatur an Armen, Riik-
ken und Bauch wird gestérkt, wobei
die Trainingsintervalle von mitreiBen-
der Musik begleitet werden. Trainiert
wird wie bei den anderen Aquafit-
ness-Angeboten im monte mare
Aktiv-Treff nicht alleine, sondern ge-
meinsam mit ande-

ren in einer Gruppe Angebote
und Termine

und unter Anlei-
tung eines ausge-
bildeten Trainers.
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monte mare Rheinbach

Aqua-Gymnastik fiir Schwan-
gere: Der ideale Vorbereitungskurs

Name: Ariane Rottger

Alter: 54 Jahre

Position: Abteilungsleitung Aqua-
fitness, Saunameisterin

Ausbildung: Staatlich gepriifte Gymnas-
tiklehrerin mit Zusatzqua-
lifikationen aller Aqua-
Instructor-Lizenzen,
bei monte mare seit
Mérz 2002

Ziel ist es, mit speziellen Ubungen fiir
die Schwangerschaft die Verdnde-
rung im Korper zu begleiten, typi-
schen Schwangerschaftsproblemen
wie etwa Riickenbeschwerden vorzu-
beugen, Atem- und Entspannungs-
techniken fir eine leichtere Geburt
zu erlernen und mehr Kérpergefiihl
zu entwickeln. Es wird viel Wert auf
Ubungen zur Wirbelsaulenstreckung,

Rickenstdrkung
und auf offnende Angebote
und leicht kraftic | 10T
gende Ubungen fiir

den Beckenboden
gelegt.

monte mare Obertshausen

Speckwegkurs:

Spielend abnehmen

Name: Martin Hauffe

Alter: 35 Jahre

Position: Abteilungsleiter des
Sport- und Freizeitbads
Obertshausen

Ausbildung: Fachangestellter fiir Béder-
betrieb, Aquafitnesstrainer,
Tauchlehrer, Ausbilder,
bei monte mare seit
August 2010

Mit diesem Intensivkurs werden Sie
Ihre Uberschissigen Pfunde spielend
wieder los. Der Kurs beinhaltet Ele-
mente aus allen Formen des Aquafit-
nesstrainings. Die Ubungen werden
sowohl im flachen als auch im tiefen
Wasser absolviert. Zum Einsatz kom-
men die verschiedensten Sportgerate
von der Poolnudel tGber Aquahanteln
bis hin zum Schwimmbrett. Dadurch
werden die Ubungen
zusatzlich verstarkt.
Bei  rhythmischer
Musik kommen Sie
von ganz alleine in
Schwung.

Angebote
und Termine

Aquafitness beugt nachweislich Riickenproblemen und Herz-Kreislauf-Krankheiten vor.
Darum erkennen viele Krankenkassen die Teilnahme an Aquafitness-Kursen als Ge-
sundheitspravention an und bieten ihren Versicherten eine Bezuschussung von bis zu
100% an. Unsere Mitarbeiter vom Aktiv-Treff beraten Sie dazu gerne.
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Im monte mare Kreuzau

Freizeitbaderlebnis von Christoph Bliimer

Am 30.12. 2013 feierten wir den 11. Geburtstag unserer Tochter

im monte mare Kreuzau mit insgesamt 10 Kindern und 2 be-

gleitenden Erwachsenen. Diese Geburtstagsfeier kann ich voller

Uberzeugung nun allen Familien mit schwimmtauglichen,

sozial kompatiblen Kindern ab ca. 10 Jahren sehr empfehlen,

und zwar deswegen:

- Mit 11,50 Euro pro Kind fiir den ganzen Tag mit BegriiBungs-
drink und Pommes-/Chicken-Nuggets-Kombination haben wir
ein gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis angetroffen.

- Die freundlichen Telefonistinnen nahmen unsere Bestellung vor-
her auf, die Empfangsmitarbeiterin geleitete uns in die Sam-
melumkleiden. Viktoria betreute uns in der Cafeteria perfekt!

- Die groBziigige Anlage mit AuBenbereich, Rutsche und Wel-
lenbad hat gentigend Auslaufflichen fiir einen entspannten
mehrstlindigen und doch niemals langweiligen Aufenthalt.

Auf einen Blick

monte mare fiir Kids

Kaiserslautern
Osterferienanimation:
11.4.]/16.4./18.4./23.4.[ 25.4.

Der Vater konnte, erstaunt tiber seine eigene Freizeit, da die Kids Kids-Poolparty und Poolnight: 12.4.
bestens selber loszogen, dann auch noch fiir 3,50 Euro die sehr Der Osterhase

angenehme Textilsauna, mit Dampf-, Stollen- und einer dritten kommt ins Kreuzau

Sauna aufsuchen, dem Whirlpool fronen, und auf gewdrmten Freizeitbad: Schnuppertauchen ab 8 Jahren:
Mosaikliegen ein relaxtes Vatersein feiern. Dass der Sauna- 21.4. 12.4./26.4./10.5.] 24.5./ 7.6.] 216.
bereich ein absoluter Knaller an sich ist, weiB der Schreiber seit

monte mare Betreiber der Anlage ist. Das ist so ganz nebenbei Obertshausen

die Wellnessoase der Region, die man naturgemaB immer viel zu Kinder-Animationstage:

selten aufsuchen kann, aber doch oft will. Fiir gestresste Eltern 19.4./17.5. 216.

ebenfalls bestens zum Entspannen geeignet. Auch hier sind die 14. Juli

Preise schlicht angemessen fir die gute Leistung. Fun & Action Schliersee

Alles in allem hat unsere Familie diesen Geburtstag sehr genos- Sommerparty im Spieletag in der Vitaltherme: 22.4.
sen, die Kids waren vollauf zufrieden und: monte mare hat 8 monte mare Kreuzau

neue Fans, unsere Geburtstagsgaste! _— Rheinbach: Schaumparty am 4.7.

Macht mit beim Malwettbewerb!

Malt ein Bild von eurem schdnsten Urlaubstag und gewinnt tolle Preise.

3.

1. Preis: Kindergeburtstagsparty fir Dich und Deine 10 besten Freunde S
2. Preis: Familientageskarte fiir das Freizeitbad
3. bis 5. Preis: Kindertageskarte fiir das Freizeitbad

Die Preise werden jeweils in drei Altersklassen (bis 5 Jahre, 6 bis 9 Jahre,
10 bis 12 Jahre) vergeben.

Gebt das Bild in Eurem monte mare ab oder schickt es uns mit dem Kennwort
»Urlaub« an: monte mare, Monte-Mare-Weg 1, 56579 Rengsdorf.
Einsendeschluss ist der 15. Juli 2014.
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Einfach mitmachen: Schicken Sie uns eine Postkarte mit dem Kennwort
»Wellness-Kurzreise« an monte mare, Monte-Mare-Weg 1, 56579 Rengsdorf
1 2 3 4 5 6 7 8] Einsendeschluss ist der 15.07.2014, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Reiter's Posthotel Achenkirch

Unweit des Achensees in Tirol ist mit seinem einzigartigen Ambiente und seinem breitgefacherten
Angebot im Wellness- und im Gastronomie-Bereich (Hauben-Kiiche) eine exklusive Wohlftihloase
flir Gaste ab 14 Jahren. Das 5-Sterne Wohlftihlhotel fiir Erwachsene bietet in 150 Suiten und Zim-
mern gediegenen Landhausstil, Charme, feinsinnigen Luxus und jeden Komfort, den man im Urlaub
erwartet. Mit fantasievollen Wasser-Inszenierungen wie dem neuen Yin Yang-Pool und dem my-
stisch anmutenden »Versunkenen Tempels, zahlt die 7.000 gm groBe Wasser- und Saunawelt des
Posthotels zu den vielfaltigsten und exklusivsten in Osterreich. Im ATRIUM SPA werden die Géste
mit auBergewohnlichen Beauty-Anwendungen verwohnt. Das Posthotel verfligt Gber das gréBte
Wellness-Areal im Alpenraum.

Reiter's Posthotel Achenkirch - Resort & Spa - A-6215 Achenkirch/Tirol,
Tel. 0043-5246/6522 - Fax 0043-5246/6522468 - eMail: info@posthotel.at - www.posthotel.at
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B \VIONTE MARE STELLENMARKT

Gemeinsam zum EI’fO|g

monte mare ist Marktfiihrer im Bereich Planung, Errichtung und Betrieb groBer Freizeitbad-Anlagen.
Zur Unterstiitzung unseres expandierenden Teams suchen wir Mitarbeiter (m/w), die uns helfen, zukiinftige
Aufgaben gemeinsam zu meistern.

® Empfangsmitarbeiter:
Obertshausen, Rheinbach, Schliersee

® Fachangestellte fiir Baderbetriebe:
Bedburg, Kaiserslautern, Oberts-
hausen, Rheinbach, Schliersee

e Girtner: Obertshausen

e Haustechniker  (Fachrichtung
Elektro): Obertshausen

e Kdche: Bedburg, Kreuzau, Oberts-
hausen, Rengsdorf

e Kiichenhilfen: Tegernsee

Ausbildung bei monte mare:

Sprungbrett fiir die Karriere

Die monte mare Unternehmensgruppe ermdglicht auch in die-
sem Jahr vielen jungen Menschen, eine Ausbildung in einem
zukunftsorientierten Beruf zu absolvieren. Zum 1. August bzw.
1. September 2014 werden wieder viele Ausbildungsstellen be-
setzt. Bewerben Sie sich jetzt fur eine fundierte Ausbildung mit
den besten Chancen auf eine spitere Ubernahme sowie den
unternehmensinternen Aufstieg auf der Karriereleiter.

e Masseure: Rheinbach Als Servicemitarbeiter

® Physiotherapeuten oder Trainer: beraten und betreuen Sie Andernach: Bachelor of Arts in Fitnessékonomie (Duales
Andernach, Kreuzau, Obertshausen die Gdste der Gastronomie Studium), Bachelor of Arts in Erndhrungsberatung (Duales

* Reinigungskrifte: Andernach, Kaiserslautern, Kreuzau, Oberts- Studium), Kaufleute fur Birokommunikation, Kéche,
hausen, Rengsdorf, Rheinbach, Schliersee, Tegernsee Restaurantfachleute, Sport- und Fitnesskaufleute

e Rettungsschwimmer: Kaiserslautern, Obertshausen, Rheinbach, Bedburg: Kéche, Restaurantfachleute
Schliersee Kaiserslautern: Fachangestellte fiir Baderbetriebe, Kaufleute

e Saunamitarbeiter: Andernach, Kaiserslautern, Obertshausen, fiir Burokommunikation (2015), Kéche, Restaurantfachleute,
Rengsdorf, Rheinbach Sport- und Fitnesskaufleute (2015)

e Servicemitarbeiter Gastronomie: Andernach, Kaiserslautern, Kreuzau: Fachangestellte fiir Biderbetriebe, Koche,
Obertshausen, Rengsdorf, Rheinbach, Tegernsee Restaurantfachleute

e Tauchlehrer: Rheinbach Obertshausen: Fachangestellte fiir Biderbetriebe, Kdche,

e Wellnessmitarbeiter: Kaiserslautern, Obertshausen, Rheinbach, Restaurantfachleute
Schliersee Rheinbach: Fachangestellte fiir Baderbetriebe, Kéche,

Fachkréfte im Gastgewerbe, Restaurantfachleute, Sport- und
Fitnesskaufleute, Systemgastronomen

Reichshof: Kéche, Sport- und Fitnesskaufleute

Rengsdorf: Kaufleute fir Birokommunikation, Kéche

Jetzt bewerben! Schicken Sie uns lhre Bewerbung mit An-
gabe des monte mare Standortes an personal@monte-
mare.de oder per Post an monte mare Baderbetriebsges. mbH
Personalverwaltung, Monte-Mare-Weg 1, 56579 Rengsdorf

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Dann senden Sie uns bitte
Ihre schriftliche Bewerbung mit mdglichem Eintrittstermin,
Gehaltsvorstellung und Angabe des monte mare Standortes,
flr den Sie sich bewerben, an:

monte mare Baderbetriebsges. mbH

Personalverwaltung

Monte-Mare-Weg 1, D 56579 Rengsdorf
personal@monte-mare.de

Geben Sie bei Ihrer E-Mail-Bewerbung unbedingt den monte mare Standort

an, fiir den Sie sich bewerben! Ohne diese Angabe ist eine Bearbeitung leider
nicht moglich.

Jobs bei monte mare
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Wandern fur die Seele
Der KLOSTERWEG E ”

Zwischen RheinSteig
und Westerwald-Steig
www.der-klosterweg.de

-

Kloster St. Marienhaus, Waldbreitbach

KLOSTERWEG Cagy N

Rengsdorfer

www.rengsdorfer-land.de
natirlich.gesund.blejben,

Tourist-Info Rengsdorf: WesterwaldstraBe 32-34, 56579 Rengsdorf, Telefon 026 34 6113 (Shuttleservice: -922911)

monte mare on tour

Vivara.ir D

Gratis Katalog
anfordern

Im Friihling sind Nistkasten
und kalorienreiches

Futter eine wertvolle
Unterstiitzung fiir Vogel.
Gonnen Sie ihnen ein
kleines Extra, z.B. mit einem
hochwertigen, langlebigen
Nistkasten aus Holzbeton.

Die schonsten Metropolen Nordeuropas

3. bis 10. Oktober 2015
mit der AIDAprima

Auf wwwvivara.de finden
Sie viele tolle Angebote fiir
Ihre Gartenvogel, u.a. eine
groBe Auswahl an Futter
und Nistkasten.

Von Hamburg tiber Southampton in
GroBbrittanien, die franzésische Hauptstadt
Paris, Zeebriigge in Belgien, und das hollén-
dische Rotterdam und wieder zurtick.

Nistkasten-Set Sevilla
98318 statt €2527 O

nur € 19,95 f
*Solange der Vorrat reicht Von Vogelexperten AIDA Kreuzfahrt ab/bis Hafen fiir
unsere Kunden beinhaltet:
o Seereise, Hafengebihren, Trinkgelder,
Deutschsprachige Reiseleitung
® \/ollpension an Bord, alle Tischgetrénke zu den Hauptmahizeiten
in den Buffet-Restaurants (Tischwein, Bier, Softdrinks)

e Nutzung der Wellness- und Sportangebote sowie Kinderbetreu-
ung im Kids Club

*Preis pro Person

DEMONTE14 PREMIUM I Innenkabine

Bestellung auch telefonisch moglich, unter Tel. 01806-84 82 72

@ www.vivara.de

| m p ressum GOGREEN ® Besuch der Shows & Veranstaltungen an Bord ==
Herausgeber: Bilder: Dirk Holst DH STUDIO,-Shutterstock, fotolia_, e Exklusiv fir monte mare Kunden: pro Person 1x

soluto media GmbH monte mare, istockphoto . .

Monte-Mare-Weg 1 - D 56579 Rengsdorf Erscheinung: 3 x jahrlich Sauna-Tageskarte fiir ein monte mare lhrer Wahl

E-Mail: media@soluto.de . X X
Haftung: Trotz sorgfaltiger Bearbeitung kann keine

V.i.S.d.P.: J6rg Zimmer Haftung fiir die Richtigkeit von Vergffentlichungen = Beratunic,. Budiune und ey [hits:

Redaktion: Sabine Wechselberger, Christiane Ubernommen werden. I_\lachdruck oder_Ve_réffenth— € atung, buchung u € 0s:

Reffgen, E-Mail: magazin@monte-mare.de chung, auch auszugsweise, nur mit schriftlicher vor- — Rosterstr. 8, 45731 Waltrop, Tel. 023 09/22 98
. heriger Genehmigung. Fiir unverlangt eingesendetes g A -

Gestaltung: Janet HeeB, E-Mail: heess@soluto.de  ppaterial wird keine Haftung tibernommen. Email: mfo@fernwehlounge.de

Anzeigen:

soluto media GmbH, Rengsdorf. Es gilt die Anzeigen- * Angebot vorbehaltlich Schreibfehler und Zwischenverkauf. Die aufgefiihrten Reisepreise gelten nur bei

preisliste Nr. 3 vom 1. Januar 2014 Erreichung der Mindestteilnehmerzahl von 16 Personen. Nur buchbar solange verfiigbar!
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monte mare Prospektservice
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7

Multitasking:

die moderne Pest?

Sabine Wechselberger schreibt seit mehr als fiinf Jahren
regelmdBig fir das monte mare Magazin.

Multitasking - der Begriff hat sich in der letzten Dekade einen
festen Platz in der deutschen Sprache erobert und beschreibt
das Ausfiihren mehrerer Tdtigkeiten
zur gleichen Zeit. Die individuelle
»Multitasking-Fahigkeit« scheint eine
nahezu unverzichtbare Eigenschaft
des modernen Menschen zu sein: wir
beantworten eine Flut von E-Mails,
bereiten uns geistig im selben Mo-
ment auf das bevorstehende Meeting
vor und flihren gleichzeitig ein mehr
oder weniger geistreiches Telefonat.
Es hat den Anschein, als kdnne
der moderne Mensch im In-
dustriezeitalter nur so dem
unaufhorlichen  Ticken
des Effizienz-Metro-
noms  standhalten.
Wenn uns Zielvor-
gaben, Bench Marks,
Milestones & Co.

den  Tagesablauf
diktieren, ist es

kaum verwunderlich,

sich einzureden, man

konne immer alles ’
gleichzeitig  schaffen.

Doch das ist ein Trug-
schluss. Viele Studien haben
erwiesen, dass beim Multitasking
die Qualitdt leidet und wir uns
nebenbei gehdrig unter Stress setzen. Der

Grund ist denkbar einfach: unser Gehirn ist nicht dafir
gemacht. Wer mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigt,
macht es in Wirklichkeit in rasend schnellem Wechsel oder
blendet eine der Tatigkeiten aus und verfillt in eine Art
Autopilot-Modus. Ein klassisches Beispiel ist die Autofahrt,
an deren Ende man sich nicht mehr erinnern kann, wie man
ans Ziel gelangt ist. Daflir hat man jedoch wichtige Tele-
fonate wéhrend der Fahrt gefiihrt und sich dabei méchtig
angestrengt. Das Problem dabei ist nur, dass die Konzen-
trationsfahigkeit fiir beides nicht ausreicht. US-Forscher

»Alles auf einmal
tun zu wollen
zerstort alles auf einmal«

Georg Christoph Lichtenberg

der Universitdt Utah haben das in einer Studie uberprift:
die Probanden saBen am Steuer (zum Gliick nur in einem
Fahrsimulator) und telefonierten
wéhrend des Fahrens. Spater erhohte
man den Druck noch weiter und lieB
die Testpersonen zusatzlich noch eine
SMS schreiben. Die Leistungsfahigkeit
sank um sage und schreibe 40 Pro-
zent! Zur Orientierung: das entspricht
einer Fahrweise mit 0,8 Promille im

Blut.
Manche Coaches behaupten, Mul-
N titasking sei eine Art Not-
l6sung fir Menschen,
die verlernt haben,

Wichtiges von Un-
wichtigem zu un-
terscheiden. Wer
alles gleichzeitig
macht, macht
zwar alles - aber
meistens nicht
optimal, es pas-
sieren dabei hau-
fig Fehler. Die
Alternative sei, das
Multitasking aufzu-
geben und kiinftig eins
nach dem anderen zu
tun. Und zwar das Wichtige
zuerst.
Bezeichnenderweise stammt der Begriff
Multitasking Ubrigens aus der Computerwelt. Er de-
finiert die Fahigkeit eines Betriebssystems, mehrere (multi)
Aufgaben (tasks) gleichzeitig auszuftihren. Dies optimiert
die Ressourcenverteilung. Der Mensch als Maschine? Ein
pragendes Bild unserer Epoche. Der Gebrauch des Wortes
»Ressourcen« in Bezug auf unsere geistigen und kdrperli-
chen Krédfte braucht nicht weiter zu irritieren - nennen sich
doch moderne Personalabteilungen heutzutage »Human
Ressources« - wortlich tbersetzt Humankapital ... Na dann,
frohes Schaffen!

50

© Rudie/Fotolia.com



991, Dw/
Bi bn ryer

LLLLLLLLLLL

f‘* D Q?Sqt,lO"SChen "),
,te rfrischiing wird.

Perfekter Geschmack — mit 0,0% Alkohol.

© Bitburger 0,0% — die einzigen isotonischen
Alkoholfreien mit 0,0% Alkohol.

o Der vitaminhaltige Durstloscher fiir den ganzen Tag.

© Pure Erfrischung, 100% Genuss.

w2 (g

lle,ufger b tbn g B

" =0ﬂ, |
P9 S~ |




Sparen kann so einfach sein.

ADAC Clubkarte zeigen und ErmaRigung auf die Tageskarter
im monte mare Bade- & Saunaparadies si

. orteilsprogramm
\flm ADAC Mitglieder




