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MONTE MARE INHALT

die vergangenen Monate haben uns verdeutlicht: 
Gesundheit ist unser höchstes Gut! 

Doch was ist Gesundheit? Per Definition der Welt- 
gesundheitsorganisation ist Gesundheit eigentlich 
»ein Zustand völligen körperlichen, geistigen und 
sozialen Wohlbefindens und nicht bloß die Abwesen- 
heit von Krankheit und Gebrechen«. 

Wir bei monte mare wissen, wie man Körper und 
Seele gesund hält. Auszeiten vom Alltag vollbringen 
wahre Wunder: Regelmäßige Saunagänge bringen 
nämlich nicht nur das Immunsystem auf Trab. Sie 
tun auch der Seele Gutes. Indem Sie sich selbst ver-
wöhnen, leisten Sie bereits einen wertvollen Beitrag 
zu Ihrer Gesundheit. 

Was Sie in diesen herausfordernden Zeiten sonst 
noch für Körper und Geist tun können, verraten wir 
Ihnen auf den folgenden Seiten. 

Viel Freude beim Lesen – und bleiben Sie gesund!

 
Jörg Zimmer, Marketing-Leiter
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Die Sauna ist ein Ort, um zu entspannen, Kraft 
zu schöpfen und in Ruhe zu genießen. Vielen 
Besuchern ist dabei die Stille besonders wichtig, 
andere wiederum unterhalten sich gerne.

Idealer Kompromiss 
Quasseln in der Sauna

Dafür hat monte mare jetzt einen idealen Kompromiss 
gefunden: In den meisten Anlagen finden Sie mittlerweile 
eine speziell ausgewiesene Sauna zum Quasseln, Babbeln, 
Klönen, Schnacken oder Ratschen. Hier können Sie sich an-
geregt miteinander austauschen – und ganz nebenbei bei 
90° C schwitzen.

monte mare unterstützt die Stiftung FLY & HELP, die 
sich für die schulische Ausbildung von Kindern und 
Jugendlichen weltweit engagiert. Zuletzt durften 
wir uns über die Eröffnung des Hostels im namibia-
nischen Dorf Omuhoro freuen.

Da der Fußweg zur Schule viel zu lang ist, über-
nachten viele Kinder der dort traditionell lebenden 
Völker unter freiem Himmel in der Nähe der Schule, 

bedeckt von Lumpen auf dem staubigen Erdboden.
Sie sind Hitze, Kälte und während der Regenzeit hef-
tigen Unwettern schutzlos ausgeliefert - und auch 
Schlangen, Skorpione und Raubtiere sind eine große 
Gefahr. 

Im Hostel haben diese Kinder jetzt nicht nur ein 
Dach über dem Kopf, sondern erhalten zusätzlich 
auch 4 Mahlzeiten am Tag.  

Soziales Engagement: 

Hostel für Schulkinder in Namibia

Mehr über unsere Kooperation finden Sie auf www.monte-mare.de/flyandhelp
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Rheinbach. Es gibt einen neuen Weltrekord im Apnoe- 
tauchen. Aufgestellt wurde er von dem Griechen 
Chronis Chlitsios im 10 Meter tiefen Tauchbecken 
im monte mare in Rheinbach. Chlitsios, ein geübter 
Perlentaucher, hat sich mental mit Atem- und  
Meditationstechniken auf den Weltrekordversuch 

vorbereitet, mit dem Ziel, mehr als 10 Minuten ohne 
Atemgerät unter Wasser zu bleiben. Dort ist höchste 
Konzentration gefordert, um den Atemreflex unter-
drücken zu können. Am Ende blieb Chronis ganze  
11 Minuten und 3 Sekunden unter Wasser – der 
Weltrekord ist gebrochen. 

Atemlos

Neuer Weltrekord im Apnoe-Tauchen

Obertshausen. In Kooperation mit der Family Lounge PIMUKI 
bietet das monte mare in Obertshausen ab sofort wieder 
Schwimmkurse für Kinder, Babyschwimmen sowie Aquakurse 
für werdende und junge Mütter an. Buchbar sind die Kurse auf 
unserer Webseite unter www.monte-mare.de/obertshausen. 

Neue Schwimmkurse 

Kooperation mit PIMUKI

Corona-Regeln: Voraussetzungen für einen  
entspannten Urlaubstag 

Die Sicherheit unserer Gäste steht für monte mare an erster Stelle. Wir 
beobachten die gesetzlichen Vorschriften und passen unsere Maßnah-
men laufend an die geltenden Richtlinien an, damit Sie Ihren Aufenthalt 
so sicher, so entspannt und gleichzeitig so sorgenfrei wie möglich gestal-
ten können. Auf unserer Webseite haben wir die Voraussetzungen für 
Ihren Besuch sowie Antworten auf häufig gestellte Fragen tagesaktuell 
zusammengefasst.
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MONTE MARE 

KUNDEN-

MAGAZIN

Reichshof. Betriebsleiterin Nicole Appel (rechts) 
bedankt sich bei ihren Mitarbeitern Günter Keppeler 
(links) und Joachim Englert für 25 Jahre Treue. 
Schön, dass sie ein Teil von monte mare sind.

Tolles Team

Seit 25 Jahren ein Teil  
von monte mare

Kreuzau. monte mare unterstützt die Aktion »Wir pflan-
zen Bäume im Kreis Düren« und spendet 1000 Euro für 
insgesamt 20 Bäume im Kreisgebiet. Mit der gezielten 
Wiederaufforstung soll dem Baumsterben entgegenge-
wirkt werden. Das Projekt wird mit dem Regionalfor-
stamt Rureifel-Jülicher Börde umgesetzt, die die Bäume 
pflanzen und pflegen. 

www.kreis-dueren.de/klimawald 

Klimaschutz

monte mare pflanzt  
Bäume im Kreis Düren

Mit unserem neuen Format »monte mare TV« nehmen 
wir Sie ab sofort mit in unsere Wellness-Welten und 
geben Ihnen einen Einblick in das, was uns am meisten 
bewegt. Wie sieht der Beruf des Bademeisters eigentlich 
heutzutage aus? Was sind die neuesten Massagetrends? 
Und wie funktioniert eigentlich die ganze Technik im 
Hintergrund? Das und viele weitere spannende Themen 
rund um Wasser, Wärme und Wellness erwarten Sie je-
den Monat neu auf www.monte-mare.de/tv

Weltpremiere
monte mare TV 

MONTE MARE 

KUNDEN-

MAGAZIN
KEINE AUSGABE MEHR VERPASSEN!
Einfach auf www.monte-mare.de/magazin-abonnieren eintragen 
oder den Coupon auf Seite 34 ausfüllen und einsenden.
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Ab sofort heißt es bei monte mare: immer der Nase 
nach! In vielen Aufenthaltsbereichen oder Ruheräu-
men sorgen spezielle Kräuterdampföfen für ein ein-
zigartiges Dufterlebnis. Unter getrockneten Kräutern 
und Gewürzen wird Wasser verdampft, sodass diese 
befeuchtet werden. 

Die Luft ist erfüllt von einer hohen Konzentration 
ätherischer Öle. Die flüchtigen Essenzen wirken durch 
ihre komplexe Zusammensetzung positiv auf Körper 
und Geist und schaffen ein einmaliges Raumklima. 
Das Kräuterduftmenü wechselt regelmäßig und bietet 
abwechslungsreiche Duftwelten, die je nach Mischung 
mal belebend und anregend oder entspannend und 
ausgleichend wirken.

Kräuterdampföfen 

Immer der Nase nach! 

Schliersee. Herzlichen Dank an den 
TC Schliersee und seine Mitglieder: 
Sie haben für die Opfer der Flutka-
tastrophe im Ahrtal gespendet. Das 
Geld kommt über die Bürgerstiftung 
der Volksbank RheinAhrEifel direkt 
den Betroffenen zugute. 

Tennisclub Schliersee

Spende für Unwettergeschädigte im Ahrtal
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Die Unesco erklärte die finnische Sauna kürzlich 
zum Weltkulturerbe. 

Kein Wunder. Auf 5,5 Millionen Finnen kommen 
mehr als drei Millionen Saunen; beim Schwitzen in 
der Sauna machen die Finnen Geschäfte und Poli-
tik, tauschen Neuigkeiten aus, pflegen Körper und 
Seele. Und: Sauna ist der einzige finnische Begriff, 
der es als Fremdwort in viele andere Sprachen der 
Welt geschafft hat.

Die Saunakultur in Finnland sei »ein integraler  
Bestandteil des Lebens«, hieß es in der Unesco- 
Begründung. »In einer Sauna reinigen Menschen 
ihre Körper und ihren Geist und nehmen ein Gefühl 
der inneren Ruhe an.« 

Schwitzkultur
Sauna ist Weltkulturerbe

monte mare unterstützt die Opfer der Hochwasserkata-
strophe im Ahrtal. Gemeinsam mit einem Netzwerk aus 
befreundeten Familien und Unternehmern wurde mit 
Hilfe der Volksbank RheinAhrEifel eine große Spenden-
aktion auf die Beine gestellt.

»Hier kommt wirklich jeder gespendete Euro zweckge-
bunden bei den Betroffenen an«, erklären die Initiatoren 
Patrick Doll, Geschäftsführer der monte mare Betriebs 
GmbH und Jens Stevens, geschäftsführender Gesell-
schafter der AFG-Recycling GmbH & Co. KG und stell-
vertretender Landesvorsitzender von DIE FAMILIENUN-
TERNEHMER in Nordrhein-Westfalen.

Nach dem Motto »Viele schaffen mehr« wurde jede Spen-
de bis zu einer Höhe von 5.000 Euro von den monte mare 
& friends verdoppelt. Innerhalb von rund vier Wochen 
kamen so über 360.000 Euro zusammen. Das Geld geht 
an die Bürgerstiftung der Volksbank RheinAhrEifel, die 
es zweckgebunden direkt an die betroffenen Städte und 

Spende ins Ahrtal
monte mare & friends 
spenden über 360.000 Euro 
für Unwettergeschädigte

Ortsgemeinden weitergibt. Dort wird es unbürokratisch 
an die geschädigten Familien verteilt. Darüber hinaus 
planen monte mare und AFG-Recycling gemeinsam mit 
ihrem Unternehmernetzwerk auch für die kommenden 
Monate weitere Aktionen, um direkte und unbürokrati-
sche Hilfe für die Betroffenen vor Ort leisten zu können.

Freuen sich über die 360.719 Euro, die für Flutgeschädigte an 
der Mittelahr über die Crowdfunding-Plattform der Volks-
bank RheinAhrEifel eG zusammenkamen: Sascha Monschau-
er, Vorsitzender des Stiftungsvorstands der Bürgerstiftung 
der Volksbank RheinAhrEifel, Stiftungsgeschäftsführer Bruno 
Jaeger, Patrick Doll, Geschäftsführer der monte mare Betriebs 
GmbH und Jens Stevens, geschäftsführender Gesellschafter 
der AFG-Recycling GmbH & Co. KG.



MONTE MARE NEUES

9

Andernach. Eine weitere Sternstunde für monte 
mare: Als erstes Hotel in Andernach wurde das 
monte mare HOTEL vom Deutschen Hotel- und 
Gaststättenverband DEHOGA bereits im Jahr 
2019 mit vier Sternen klassifiziert. Per Definiti-
on handelt es sich bei dieser Einstufung um eine 
Unterkunft mit gehobenem Komfort und einer 
qualitativ hochwertigen Gesamtausstattung. Im 
Oktober 2021 erfolgte nun die routinemäßige 
Überprüfung des DEHOGA – welcher das Haus 
erneut mit vier Sternen auszeichnete.

monte mare HOTEL
Erneut mit 4 Sternen  
ausgezeichnet

Glücklich über die erneute Klassifizierung des ersten 4-Sterne-Hotels  
in Andernach (v.l.n.r.): Annika Sarrazin (andernach.net), Iris Hilt  
(andernach.net), Michael Retterath (monte mare), Jessica Kussmann  
(monte mare), Claudia Keifenheim (Wirtschaftsförderungsgesellschaft  
am Mittelrhein mbH), Bregita Eichelhardt (andernach.net)

Im Oktober haben Vizepräsidentin Jutta Kleiber und Vizepräsident 
Oliver Sternagel von der European Waterpark Association (EWA) so-
wohl das monte mare in Reichshof-Eckenhagen als auch die monte 
mare Betriebsgesellschaft für ihre 25-jährige Mitgliedschaft in der 
Interessenvertretung europäischer Freizeitbäder und Thermen aus-
gezeichnet. Mitglieder der EWA müssen einen Qualitätsstandard 
vorweisen, der ein hohes konzeptionelles, technisches und architek-
tonisches Niveau sowie großes Servicebewusstsein widerspiegelt.

Auszeichnung 
25 Jahre Mitglied-
schaft in der European 
Waterpark Association

Rheinbach. Anfang November fand im 
monte mare Indoor-Tauchzentrum in 
Rheinbach das Halbfinale der Dive Tro-
phy statt. Mit viel Spaß und Leidenschaft 
kämpften die Teilnehmer um den Einzug 
ins Finale des größten Tauchwettbe-
werbs im deutschsprachigen Raum. Die 
zehn Finalisten treten nun im nächsten 
Frühjahr im Robinson Club Soma Bay in 
Ägypten an und kämpfen um den heiß-
begehrten Titel.

Tauchwettbewerb

Halbfinale der Dive  
Trophy im Tauchzentrum

Foto: Ben Schulze
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SAUNA mit allen Sinnen
Sanfte Musik, ein duftendes Körperpeeling, eine entspannende Wohlfühlmassage, ein würziger Aufguss 
und leckeres Essen – unbewusst nehmen wir einen Wellnesstag mit allen Sinnen wahr. Würde sich hier 
nur ein Sinn nicht wohlfühlen, hätte die Auszeit gleich einen faden Beigeschmack. Wer könnte schon 
entspannen, wenn nebenan ein Presslufthammer dröhnt oder es nach faulen Eiern riecht?

10
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Wenn wir buchstäblich mit allen Sinnen genießen, ist 
der Wellnesstag perfekt. Doch wissen Sie auch, wie wel-
che Sinne in der Sauna gefordert werden?

RIECHEN
Viele Menschen denken wahrscheinlich als erstes an 
den Geruchssinn, verbindet man einen Aufenthalt in der 
Sauna doch vor allem mit gut riechenden Aufgüssen. 
Aber auch eine genussvolle Massage, ein entspannen-
des Bad oder ein pflegendes Körperpeeling wären ohne 
entsprechenden Duft nur halb so schön. In nahezu allen 
Kulturen werden ätherische Öle aus Kräutern, Gewürzen, 
Rinden oder Hölzern für Massagen oder Schwitzrituale verwendet, um zu entspannen, anzuregen, zu stimulie-

ren oder zu lindern. Egal ob Kamille, Fichte, Minze oder 
Zitrone: Düfte sind eine Wohltat für Körper und Geist. 
Dabei wirken Duftstoffe auf unterschiedliche Arten auf 
den menschlichen Körper, können Beschwerden lindern, 
das Immunsystem ankurbeln oder die Stimmung beein-
flussen. 

Duftstoffe gelangen übrigens bei einem Aufguss direkt 
in den Körper. Deshalb ist die Zubereitung natürlicher 
Aufgüsse ein wichtiger Bestandteil der monte mare 
Sauna-Philosophie. Die Integration von Räucherwerk in 
die Aufguss-Zeremonien ist eine willkommene Erweite-
rung des saunatechnischen Horizonts. 

HÖREN
Sanfte Musik, leises Wellenrauschen, die Stimme eines 
lieben Menschen: Es gibt wohl nur wenige Dinge, die 
uns auf so einfache Weise mit Glück erfüllen können 
und einen so großen Einfluss auf unsere Stimmung ha-
ben. Diese Macht der Klänge machen sich auch unsere 
Saunameister zunutze. Viele Aufgusszeremonien wer-
den mit Hilfe von Musik zu einem wahren Erlebnis. Da-
bei verwöhnen unsere Saunameister die Gäste auf ganz 
unterschiedliche Weise. Meditative Aufgüsse bei mode-
raten Temperaturen dauern teilweise bis zu 30 Minuten 
und werden von beruhigender Musik oder sanften Na-
turgeräuschen wie Wasserplätschern oder Vogelgezwit-
scher begleitet.

Doch nicht nur Musik wird eingesetzt. Bei der Klang-
schalenzeremonie führen harmonische Klänge schnell in 
eine tiefe Entspannung. Die rhythmischen Klangschwin-
gungen übertragen sich auf den Körper und erzeugen 
eine feine Vibration. So können Blockaden gelöst und 
Selbstheilungskräfte angeregt werden. Ziel ist es, durch 
die sanften Klänge Körper, Geist und Seele wieder in ein 
harmonisches Gleichgewicht zu bringen.
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SEHEN
Unsere Anlagen bieten nicht nur durch die liebevolle 
Gestaltung und Dekoration etwas für das Auge. Auch in 
der Sauna selbst verwöhnen wir die Gäste mit optischen 
Reizen. Insbesondere das Licht spielt hier eine wesent-
liche Rolle. 

Menschen brauchen Licht zum Leben. Und dass Licht 
sich positiv auf unsere Stimmung und unser körper-
liches Wohlbefinden auswirkt, ist unumstritten. An  
einem hellen, sonnigen Tag fühlt man sich einfach viel 
dynamischer, als an einem grauen Regentag. In einer 
Farbsauna wird die Wirkung des (Farb-)Lichts in Kom-
bination genutzt. So können über unterschiedliche  
Farben bestimmte Vitalfunktionen stimuliert und Stoff-
wechselprozesse angekurbelt werden.

Während einer Farblichtanwendung in der Sauna oder im 
Dampfbad werden in der Regel vier Farben eingesetzt:

Gelb  ist die Farbe der Sonne und steht für eine  
positive Lebenshaltung. Depressive Stimmungen und 
Melancholie werden durch gelbes Licht ausgeglichen, 
die Nerven gestärkt. Gleichzeitig bringt Gelb Magen 
und Darm ins Gleichgewicht.

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

Rot  ist ein Lebenselixier. Es regt den Körper auf 
vielen Ebenen an. Zum Beispiel wird die Bildung roter 
Blutkörperchen gefördert, die Atmung aktiviert und die 
Haut verjüngt.

Grün  ist die Farbe der Natur. Das grüne Licht beru-
higt und hilft bei der Regeneration. Die Atemwege, also 
Bronchien und Lunge sollen durch grünes Licht positiv 
beeinflusst werden.

FÜHLEN
Unsere Haut ist nicht bloß eine »Verpackung«. Sie ist das 
größte Sinnesorgan des Menschen. Über sie ertasten wir 
unsere Welt und nehmen Berührungen wahr. Kein Wun-
der also, dass dieses Sinnesorgan auch einen großen Ein-
fluss auf unser körperliches und seelisches Befinden hat.

Bei einem Saunagang spüren wir die Hitze auf unserer 
Haut. Dieses Gefühl ist für viele Menschen bereits ange-
nehm und entspannend. Außerdem aktiviert der Körper 
automatisch die Schweißdrüsen. Das hat weitere posi- 
tive Effekte: Beispielsweise reinigt das Schwitzen die 
Poren der Haut und verbessert so das Hautbild. 

Bei einem speziellen Salzaufguss wird die Haut zu-
sätzlich mit einem Peeling aus Meersalz verwöhnt.  
Je nach persönlichem Empfinden kann dabei sanft  
massiert oder etwas fester gepeelt werden. Auch eine 
Honigzeremonie im Dampfbad oder in der Sauna ver-
hilft zu körperlichem und seelischem Wohlbefinden. Bei 
einer unserer beliebtesten Dampfbadzeremonien – dem 
Serailbad oder auch Rasul – erleben die Gäste das Ge-
heimnis einer natürlichen und feuchtigkeitsspendenden 
Ganzkörperpflege. Hochwertige Heilschlämme werden 
auf den Körper aufgetragen und trocknen langsam, bis 
ein angenehmes Prickeln auf der Haut entsteht.
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SCHMECKEN
Was wäre ein Saunatag ohne kulinarische Erlebnisse? 
Deshalb verwöhnen wir auch den Geschmackssinn mit 
immer neuen Kompositionen. Bei vielen Aufgusszere-
monien reichen wir währenddessen oder im Anschluss 
einen thematisch passenden Tee – oftmals sogar aus 
den gleichen Bestandteilen wie die eigens aufgekoch-
ten natur pur-Sude. Auch Früchteaufgüsse erfreuen 
sich großer Beliebtheit, nicht nur wegen der fruchtigen 
Dufterlebnisse während des Saunierens, sondern auch 
wegen der leckeren Obstplatte, die wir unseren Gästen 
als Abschluss an das heiße Saunabad zur Erfrischung 
anbieten. 

Saunieren macht natürlich hungrig und durstig. Vom 
frisch gepressten Saft bis zum Cocktail und vom kleinen 
Snack bis zur vollwertigen Mahlzeit sorgen unsere Kö-
che dafür, dass Sie im monte mare auch zwischen den 
Saunagängen nach Lust und Laune genießen können.

SINNESREISE – DER MIX MACHT’S
Obwohl jedes monte mare einzigartig ist, gibt es doch 
verschiedene Merkmale, die alle gemeinsam haben. 
Warme Farben, edle Materialien und aromatische Duft-
kompositionen verströmen eine Behaglichkeit, die alle 
Sinne anspricht. Das Auge wird durch Licht- und Farb-
spiele verwöhnt und sanfte Klänge erfreuen die Ohren. 
Bei monte mare gehen Ihre Sinne auf Reisen.

Als Mutterland der Sauna gilt …
 Spanien				    S 
 Finnland				    W
 USA					     B	
			 
Was bedeutet das Wort Sauna übersetzt?
 Schwatzbude				    I
 Schwitzstube				    E
 Schwitzkasten			   A

Auf welcher Saunabank ist es am heißesten? 
 Oben					    L
 Unten				    U
 Überall gleich				   T

Wieviel Grad hat eine Sauna in der Regel?
 50-60				    N
 85-100				    L
 180					     B

Die Finnen nennen die Hitze und den  
Dampf beim Aufguss …
 Löyly					    N
 Lollie					    M
 Lassie				    A

Womit reibt man sich bei der orientalischen  
Rasul-Zeremonie im Dampfbad ein?
 Salz und Honig			   S
 Datteln und Ziegenmilch		  A
 Kreide- und Heilschlamm		  E

Was ist ein Tepidarium?
 Ein lauwarmer Raum in der Therme	 S
 Ein Saunaraum mit Teppichboden	 F
 Ein besonders warmes Reptiliengehege	 T

Lomi Lomi Nui ist …
 eine besondere Form der Sauna		 A 
 ein Aromaaufguss			   Z
 eine hawaiianische Tempelmassage	 S

SAUNA-QUIZ
Der Brauch des Saunierens ist so alt wie die 
Menschheit. Schon in der Steinzeit entspann-
te man sich in einem durch heiße Steine er-
wärmten Erdloch. Heutzutage gibt es unzäh-
lige Formen und Varianten der Entspannung 
mit Wärme. Wie gut kennen Sie sich aus in der 
Welt des Schwitzens?

Lösungswort 

       
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Massagen
Der Begriff Massage entstammt dem griechischen 
Wort »massein« und bedeutet »kneten«. Bereits im 
Altertum wurde die klassische Massage eingesetzt, 
um die sportlichen Leistungen der Athleten zu ver-
bessern. Aber nicht nur bei den Griechen, sondern 
auch bei den alten Hochkulturen in Ägypten, Persien, 
Rom und im asiatischen Raum wurde die Massage als 
Heilmittel genutzt.

Man unterscheidet heute in der Regel zwischen 
Wellnessmassagen und Medizinischen Massagen. 
Im Gegensatz zu den Medizinischen Massagen, die 
bei konkreten körperlichen Beschwerden eingesetzt 
werden, sollen Wellnessmassagen vor allem der Erho-
lung und Entspannung dienen. Dieser positive Effekt 
wird durch den Einsatz hochwertiger Massageöle, 
Entspannungsmusik sowie warmer Farben und Licht-
verhältnisse noch gesteigert. Eine Wellnessmassage 
ist also eine Wohltat für alle Sinne, auch wenn sie 
medizinisch nicht notwendig ist.

Wohlbefinden für 
Körper & Seele
Kneten, Streichen und gezielte Griffe: 
Massagen haben eine lange Geschichte und 
sind Bestandteil der Gesundheitstradition 
in fast allen Kulturen der Welt. Auch bei 
monte mare haben sie deshalb in diversen 
Variationen ihren festen Platz im Wellness-
programm.
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Wirkung von Massagen auf Körper und Geist
Egal ob klassische Rückenmassage, ayurvedische 
Massage oder exotische Varianten wie Hot Stone 
oder Hot Chocolate: Massagen helfen uns, Stress 
abzubauen und den Alltag loszulassen. Sie steigern 
das allgemeine Wohlbefinden und harmonisieren 
das Zusammenspiel zwischen Körper und Seele. 
Eine Massage ist ein echtes Wellnessprogramm 
für den Körper. Kneten dehnt und entspannt die 
Muskelfasern, Reiben fördert die Durchblutung, 
Klopfen steigert neben der Durchblutung die Mus-
kelspannung und die Vibrationstechnik lindert 
Schmerzen und entspannt.

Massagen haben aber nicht nur einen positiven 
Effekt auf die Muskeln und Sehnen im Körper. Die 
wohltuende Berührung aktiviert die körpereigenen 
Selbstheilungskräfte.

MASSAGEÖL SELBSTGEMACHT

Ein duftendes Massageöl selbst herzustellen, ist 
mit wenig Aufwand verbunden. Als Grundlage 
sollten Sie ein hochwertiges pflanzliches Basisöl 
verwenden, beispielsweise eignet sich dafür ein 
Mandelöl, Olivenöl oder Haselnussöl. Für den 
Duft nutzen Sie ein ätherisches Öl Ihrer Wahl.

Tipp: Bei einer Menge von 200 Millilitern des 
Basisöls sollten rund 25 Tropfen des ätherischen 
Öls zugemischt werden. Natürlich können Sie 
den Anteil für die ätherischen Öle auch auf ver-
schiedene Aromen entsprechend des persönli-
chen Geschmacks aufteilen.

Zu den wichtigsten Auswirkungen zählen  
zum Beispiel:
· Entspannung der Muskulatur, Lösen von Blockaden
· Verbesserung der Mobilität
· Steigerung der Durchblutung
· Anregung des Stoffwechsels
· Stärkung der Abwehrkräfte
· Entschlackung
· �Psychische Entspannung durch Reduktion von Stress- 
hormonen und Ausschüttung von Glückshormonen

Durch die Verwendung eines hochwertigen Massageöls wird 
die Haut zusätzlich geschmeidiger und die Massage fühlt 
sich besonders angenehm an. Zudem unterstützen Düfte 
die Entspannung. Denn: Eine Massage wäre ohne entspre-
chenden Duft wohl auch nur halb so schön. Jedem Duft 
werden dabei bestimmte Eigenschaften und Wirkungsweisen 
zugeschrieben. So soll zum Beispiel Lavendelöl beruhigen, 
Minze die Durchblutung anregen und Zitrusduft beleben 
und erfrischen.
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Wo gelingt dies besser als in einer Sauna- und Wellnessanlage von 
monte mare? Hier finden verspannte Seelen alles, was sie zum Bau-
meln brauchen. Aber: Oft ist es gar nicht so leicht, sich einfach fallen 
zu lassen und zu entspannen. Vielen fällt es schwer, den Alltagsstress 
mit der Kleidung abzulegen. 

Genussvoll in den Tag starten
Im Alltag ist das Frühstück oft nur notwendige Nahrungsaufnahme – 
geschieht meist auf dem Weg zur Arbeit. Wer sich aber bewusst einen 
Urlaubstag gönnt, sollte dann auch direkt beim Frühstück beginnen. 
Statt sich zwischen Tür und Angel die Zunge am viel zu heißen Kaffee 
zu verbrennen und das Frühstücksbrot herunterzuschlingen, steht ge-
nießen auf dem Programm. Wem das zu Hause nicht gelingt, kann sich 
auch bei monte mare kulinarisch verwöhnen lassen – und das schon 
zum Frühstück. Frische Brötchen, duftender Kaffee, leckeres Obst und 
dazu vor allem eins: ganz viel Zeit. Klingt das nicht himmlisch? 

Stress rausschwitzen
Saunieren stärkt nicht nur die Abwehrkräfte. Ein Saunagang ist auch 
Balsam für die Seele – egal zu welcher Jahreszeit! Alltagssorgen fal-
len ab und der Geist klärt sich. Ein Aufguss sollte dabei unbedingt auf 
dem Programm stehen. Da Düfte unterbewusst einen großen Einfluss 
auf das Wohlbefinden haben, heben genau abgestimmte Aufgussmi-
schungen ganz nebenbei die Stimmung.  
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Kurzurlaub
Die Arbeit stresst, das Telefon 
steht nicht still, zu Hause 
türmt sich die Wäsche – der 
Alltag lässt oft keine Zeit zum 
Durchatmen. Dabei ist eine 
regelmäßige Auszeit für Körper 
und Geist ebenso wichtig wie 
essen und trinken. Denn: Stress 
im täglichen Leben ist eine der 
Hauptursachen für Erkrankungen 
wie Burn-Out oder Depressionen. 
Dabei muss es aber nicht immer 
gleich ein Wellness-Urlaub sein. 
Auch ein paar Stunden fernab 
von Verpflichtungen reichen aus, 
um zur Ruhe zu kommen.

bei monte mare
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Luxus für Körper und Seele
Wann haben Sie es sich zum letzten Mal so richtig gut 
gehen lassen? Bei einer Wellnessmassage können Sie die 
Welt um sich herum für einen Moment vergessen und 
vollkommen entspannen. Die Kombination aus Wärme 
und sanften Berührungen tut Körper und Seele glei-
chermaßen gut.

Sich etwas gönnen
Mal nur an sich denken – das sollte das Motto Ihres 
ganz persönlichen Urlaubstages sein. Wie wäre es mal 
mit einem duftenden Peeling im Dampfbad oder einer 
pflegenden Kosmetikbehandlung? Wer sich rundum ge-
pflegt und schön findet, strahlt das auch nach außen.

Immer mit der Ruhe
Eins sollte bei dem perfekten Urlaubstag aber nicht in 
Vergessenheit geraten. Entspannung darf nicht in Stress 
ausarten. Damit das klappt, sollten Sie zwischendurch 
einfach mal »Nichts« tun. Lassen Sie die Gedanken krei-
sen, träumen Sie in den Tag hinein. Lassen Sie Raum 
für Spontanität, denn der Alltag ist schon durchgeplant 
genug. Das wichtigste Dabei: Nur auf die eigenen Be-

KURZURLAUB IN DEN  
MONTE MARE REGIONEN

Nicht nur die monte mare Anlagen in Deutschland 
können sich sehen lassen, auch die Regionen, in  
denen sie sich befinden, sind eine Reise wert. 

Warum machen Sie nicht einmal einen Abstecher 
an den Schliersee im idyllischen Bayern? Auch die  
Bäckerjungenstadt Andernach im Mittelrhein ist  
immer eine Reise wert. Hier sprudelt übrigens der 
welthöchste Kaltwassergeysir. Und Sie können 
gleich im ersten monte mare HOTEL übernachten.  
Ausschlafen, gut essen, Sport treiben, wandern oder 
nach Herzenslust entspannen – hier dürfen Sie sich 
eine Auszeit nehmen und bewusst nachholen, was im 
stressigen Alltag manchmal zu kurz kommt. 

17

dürfnisse hören. Die Kunst zu entspannen liegt darin, 
nicht alles auf einmal »abzuarbeiten«, sondern sich aus 
der Angebotsvielfalt das Passende auszusuchen.
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bsplanung: 
Mal schnell ein paar Tage wegfahren oder        einfach einen entspannten Wellness- 
tag einlegen: Urlaub ist einfach die schönste Zeit im Jahr. Besonders wenn man ihn 
vermehren kann. Feiertage sind da eine willkommene Gelegenheit für einen Kurzur-
laub oder ein paar entspannte Tage daheim. Wer die gesetzlichen Feiertage 2022 
geschickt mit Urlaub kombiniert, kann seine freie Zeit deutlich verlängern. Aber 
schnell sein lohnt sich, denn Brückentage sind oftmals hart umkämpft. Hier gilt das 
Prinzip: Wer zuerst kommt, mahlt zuerst. 

     Brückentage 2022 optimal nutzen

CLEVEREUrlau
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Welche Feiertage bieten Brückentag-Potenzial?
Die schlechte Nachricht vorneweg: Es sah schon mal 
besser aus, was die Feiertage angeht. Im Jahr 2022  
fallen wieder einige von ihnen auf ein Wochenende. Aber 
dennoch gibt es einige Kombinationsmöglichkeiten, mit 
denen Sie Ihre freien Tage fast verdoppeln können. 

Januar
Neujahr ist im Jahr 2022 unglücklicherweise an einem 
Samstag. Für den Einsatz von vier Urlaubstagen um 
diesen Termin herum sind neun freie Tage möglich –  
vorausgesetzt Sie leben in Baden-Württemberg, Bayern 
oder Sachsen-Anhalt. Da fallen die Heiligen Drei Könige 
am 6. Januar nämlich auf einen Donnerstag.

Ostern im April: 8 Urlaubstage, 16 Tage frei
Zwei Wochen Urlaub um Ostern herum – ein Traum für 
viele Arbeitnehmer. Und auch im Jahr 2022 ist das rund 
um Karfreitag, Ostersonntag und Ostermontag möglich. 

Brückentage im Mai und Juni 
Der 1. Mai fällt leider auf einen Sonntag, doch Christi 
Himmelfahrt am 26. Mai bietet sich für einen Brücken-
tag an. Im Juni laden dann Pfingsten (Pfingstmontag ist 
der 6.6.) und für alle aus Baden-Württemberg, Bayern, 

Hessen, NRW, Rheinland-Pfalz oder dem Saarland dann 
Fronleichnam am 16.6. zu einem Kurzurlaub ein. Wer 
clever davor oder danach plant, kann ein paar schöne 
arbeitsfreie Tage verbringen. 

Oktober: Tag der Deutschen Einheit
Direkt am Monatsanfang ist ein langes Wochenende 
möglich, denn der Tag der Deutschen Einheit am  
3. Oktober fällt auf einem Montag. Der Reformations-
tag liegt für alle Bundesländer, die ihn feiern, ebenfalls 
günstig auf einem Montag. Alle anderen dürfen sich 
dann über Allerheiligen am 1. November freuen und das 
Wochenende mit einem Urlaubstag verlängern. 

Weihnachten und Silvester 2022 sowie Neujahr 
2023 liegen mal wieder sehr ungünstig, so dass wir  
darüber lieber nicht sprechen möchten. 

     Brückentage 2022 optimal nutzen

FEIERTAG DATUM WOCHENTAG

Neujahr 01.01.22 Samstag

Karfreitag 15.04.22 Freitag

Ostermontag 18.04.22 Montag

Maifeiertag/Tag der Arbeit 01.05.22 Sonntag

Himmelfahrt 26.05.22 Donnerstag

Pfingstmontag 06.06.22 Montag

Fronleichnam 16.06.22 Donnerstag

Mariä Himmelfahrt 15.08.22 Montag

Tag der Deutschen Einheit 03.10.22 Montag

Reformationstag 31.10.22 Montag

Allerheiligen 01.11.22 Dienstag

1. Weihnachtsfeiertag 25.12.22 Sonntag

2. Weihnachtsfeiertag 26.12.22 Montag

MONTE MARE REISEWELT
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Natürliche 
Hausmittel:
Husten, Schnupfen, Heiserkeit: Im Herbst bleibt kaum 
jemand von der typischen Erkältung verschont. Wer sein 
Immunsystem so richtig in Schwung bringen und unter-
stützen möchte, der sollte neben einer gesunden Ernäh-
rung auf natürliche Gesundmacher wie Ingwer, Kurkuma 
und Kräuter setzen. 

Die Mengenangaben können durchaus 
variieren, vor allem was die Schärfe 

und die Süße angeht. Experimentieren 
Sie ein wenig herum.

TIPP FÜR ALLE REZEPTE
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Ein wahrer Booster für das 
Immunsystem ist ein frischer 
Ingwershot. Dafür pürieren Sie 
100g frischen Ingwer mit dem 
Saft von 1 Zitrone und etwa 
5 Orangen im Hochleistungs-
mixer. Dann mit 1-2 Esslöffeln 
Honig und einem Teelöffel 
Kurkuma mixen und durch ein 
feines Sieb geben. Täglich mor-
gens ein Schnapsglas trinken.

FRISCHER INGWERTEE

Hagebutten liefern insbesondere 
viel Vitamin C. Hagebutten-Tee 
stärkt die Abwehrkräfte und hilft 
so auch vorbeugend gegen Erkäl-
tungen. Chili wirkt antioxidativ und 
feuert das Immunsystem so richtig 
an. Dafür kochen Sie 5-6 Teelöffel 
getrocknete Hagebuttenschale mit 
der gleichen Menge Rooibostee und 
2 Chilischoten (entkernt, in kleinen 
Stücken) mit 1 Liter Wasser auf. 
Dann bei niedriger Temperatur noch 
etwa 5 Minuten ziehen lassen und 
durch ein Sieb geben. 

Frischer Ingwer wird nicht nur in der 
asiatischen Küche verwendet. Auch 
hierzulande findet die scharfe Knol-
le immer mehr Verwendung. Ob ge-
raspelt, geschnitten oder als Pulver: 
Ingwer peppt mit seiner frischen 

Schärfe zahlreiche Gerichte auf und 
ist zudem ein beliebtes Heilmittel. 
Doch nicht nur als Gewürz ist die 
scharfe Knolle beliebt, auch als Tee 
wird Ingwer gern getrunken. Frisch 
aufgebrühter Ingwertee hilft ge-
gen Erkältungen, Magenschmerzen, 
Übelkeit und Entzündungen. Ingwer 
steckt voller Vitamin C, Magnesium, 
Eisen, Calcium, Kalium, Natrium und 
Phosphor. Vor allem aber enthält 
Ingwer den Scharfstoff Gingerol, 
der für den scharfen Geschmack 
und die heilsame Wirkung des Ing-
wers verantwortlich ist.

Ingwertee regt das Immunsystem 
an. Dabei gilt: Teebeutel waren 
gestern. Heutzutage raspelt oder 
schneidet man den Ingwer in kleine 

Stücke und gießt ihn mit heißem 
Wasser auf. Aber Achtung: Je länger 
der Tee zieht, desto schärfer wird er. 
(Viel) Honig mildert die Schärfe und 
wirkt gleichzeitig antibakteriell.

Befreit die Atemwege
In Kombination mit frischen Kräutern 
wie Rosmarin, Salbei und Thymi-
an und einem Schuss Zitronensaft 
wirkt Ingwer übrigens richtig be-
freiend – für Kopf und Atemwege. 
Einfach ein paar Scheiben Ingwer 
sowie einige Zweige Minze, Thy-
mian, Rosmarin und Salbei mit  
kochendem Wasser aufgießen und 
10 Minuten ziehen lassen, dann ab-
seihen. Erst dann mit einem Schuss 
Zitronensaft und einem Löffel Honig  
genießen.

FEUER IN DER TASSE 
MIT CHILI UND HAGEBUTTE

Goldene Milch oder Kurkuma Lat-
te ist das Trendgetränk der letzten 
Jahre. Kurkuma gilt in der ayur-
vedischen Lehre als bedeutendes 

IMMUNBOOSTER 
INGWERSHOT

GOLDENE MILCH

Heilmittel. Die Pflanze mit dem in-
tensiven Gelb wirkt insbesondere 
gegen entzündliche Erkrankungen. 
Für 2 Gläser benötigt man einen 
halben Liter (Pflanzen-) Milch, ein 
paar Scheiben Ingwer, 1 TL Kurku-
ma, 1 TL Zimt, etwas schwarzen 
Pfeffer, etwas Kokosöl und wie-
der einen Löffel Honig. Die Milch 
sollte in einem Topf erhitzt werden 
– nicht kochen. Gewürze hinzuge-
ben und bei niedriger Temperatur 
auf dem Herd stehen lassen, bis 
die Milch eine goldgelbe Farbe 
angenommen hat. Dann abseihen 
und genießen. 
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Die Ursachen für Rückenschmerzen sind grund-
sätzlich kein Geheimnis: Wir sind zu einem Sitzvolk 
geworden.

Wir sitzen beim Essen, auf dem Weg zur Arbeit im 
Auto oder der Bahn, wer in einem Bürojob arbeitet, 
sitzt dann acht bis neun Stunden am Schreibtisch. 
Damit ist schnell die gesamte wache Zeit im Sitzen 
verbracht – der Rücken, die Arme und Beine können 
so keine Muskeln aufbauen. Hinzu kommt, dass die 
meisten Menschen auch in gebeugter Seitenlage 
schlafen. Das alles führt zu einem Ungleichgewicht 
zwischen vorderer und hinterer Körperfaszie, auf 
der ein Großteil der Rückenbeschwerden beruht. 
Die Funktionalität, also Kraft, Stabilität und Be-
weglichkeit verkümmern immer mehr.

Auch Übergewicht und Adipositas verursachen 
viele gesundheitliche Beschwerden und können 
chronische Erkrankungen wie Rückenschmerzen 
begünstigen. Bei einem Job, in dem schwer geho-
ben werden muss und der Rücken ständig unter 
Beanspruchung steht, ist es außerdem wichtig, 
gezielt Muskeln aufzubauen, damit einem falschen 
Heben vorgebeugt wird.

GESUND
FIT

Rückenschmerzen vorbeugen
Neben Bluthochdruck sind Rückenschmerzen die Volkskrankheit Nummer 1 der Deutschen und 
verursachen jährlich rund 70 Millionen Krankheitstage – ein großer volkswirtschaftlicher Schaden. 
Aber vor allem leiden die Betroffenen unter enormen Einschränkungen: Alltägliche Bewegungen 
gelingen nur unter Schmerzen; Seele, Familie und Arbeit leiden, Frust ist vorprogrammiert.



Bei dieser Übung wird die gesamte Rückenmuskulatur 
durch eine diagonale Streckung gekräftigt. 

· �Einen Arm und ein Bein diagonal ausstrecken, bis 
der Rücken diagonal in Spannung kommt, ohne ins 
Hohlkreuz zu gehen.

· �Arm und Bein unter dem Körper zusammenführen, 
Ellbogen und Knie berühren sich.

· �Wieder ausstrecken, Rücken in Spannung bringen, 
wiederholen.

           VIER-FÜSSLER-ÜBUNG

Hier wird die vordere Kette des Rumpfes trainiert,  
10 – 15 Sekunden halten.

· �Flach auf den Boden legen, Beine beugen bis die 
Füße komplett den Boden berühren

· �Ellbogen leicht gebeugt, Oberkörper und Kopf 
anheben und mit den Händen die Oberschenkel 
hochwandern bis zu den Knien. Position halten.

· �Oberkörper langsam wieder ablegen, auf 
Spannung bleiben, wiederholen. 

Die Brücke bewirkt eine Stärkung des gesamten 
Rückens und der Gesäßmuskulatur, 10 – 15 Sekunden 
halten.

· �Auf den Rücken legen, die Beine aufstellen, Arme 
neben den Körper legen, Handflächen nach unten.

· �Becken anheben; Schulter, Becken und Knie bilden 
eine gerade Linie. Position halten.

· �Becken langsam absenken, wiederholen.

Diese Übung kräftigt die rückwärtige Muskulatur 
und entspannt die Gegenseite. Der Körper wird 
gestreckt und die aufrechte Haltung verbessert.

· �Rückenlage, Beine ausgestreckt, Arme 90° zur 
Seite, Handrücken auf den Boden. 

· �Fußspitzen hochziehen, Fersen rausschieben, 
Pobacken zusammenkneifen, Kreuz und 
Schulterblätter auf den Boden drücken.

· �Hinterhaupt kopfwärts rausschieben Richtung 
Doppelkinn, 10 – 15 Sekunden halten, Spannung 
von oben nach unten lösen, wiederholen.

               RUMPFHEBER

               BRÜCKE

Schmerzen sind eigentlich eine positive Warnung unseres Körpers, um unseren Be-
wegungsapparat zu schützen. Sie mit Schmerzmitteln zu unterdrücken, ist wenig 
sinnvoll. Mit gezielten Übungen, ausreichend Bewegung und Entspannung stärkt und 
stabilisiert Ihr Euren Rücken. Schon zehn bis zwanzig Minuten am Tag reichen aus.

ÜBUNGEN
MONTE MARE GESUNDHEITSWELT

ZUM AUFBAU DER RÜCKENMUSKELN

                WIRBELSÄULENAUSRICHTUNG
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Mindestens jedes zweite Kind kann nicht sicher schwim-
men. Das hat eine repräsentative forsa-Umfrage im Auf-
trag der DLRG deutlich gezeigt. Als sicherer Schwimmer 
kann aber laut Experten nur gelten, wer das Jugend-
schwimmabzeichen Bronze (Freischwimmer) erlangt hat. 
Und das besitzen nur rund 40 Prozent der Sechs- bis 
Zehnjährigen. Das Seepferdchen als Frühschwimmerab-
zeichen ist – entgegen der landläufigen Meinung – kein 
Beleg dafür, dass ein Kind sicher schwimmen kann. 

Experten sind sich einig, dass die Prüfungsanforderun-
gen des Seepferdchens dafür zu gering sind. Es han-
delt sich lediglich um eine Bescheinigung dafür, dass 
sich das Kind auf einer Stecke von 25 Metern über 
Wasser halten kann. Ob das Kind die Strecke mühelos 
zurücklegt oder gerade so den Kopf über Wasser hal-
ten kann, ist nicht festgelegt. Die Anforderungen für 
den Freischwimmer sind weitaus anspruchsvoller. Dafür 
müssen Kinder innerhalb von 15 Minuten mindestens 
200 Meter schwimmen, zwei Meter Tieftauchen und aus 
einem Meter Höhe oder mit Startsprung vom Becken-
rand springen. Erst dann gelten sie als sichere Schwim-
mer. Und das aus gutem Grund: In Notlagen geraten 
ungeübte Schwimmer leicht in Panik. Da lassen dann 
auch schneller die Kräfte nach. Deshalb gilt: Selbst mit 
Seepferdchen sollten Kinder im und am Wasser niemals 
unbeaufsichtigt sein. Das Seepferdchen muss vielmehr 

Warum das See- 
pferdchen alleine 
nicht reicht

TRÜGERISCHE

Wenn ein Kind sein Seepferdchen gemacht 
hat, dann kann es schwimmen – so der ge-
fährliche Irrglaube vieler Eltern. Aber: Selbst 
mit Seepferdchen sollten Kinder im und am 
Wasser niemals unbeaufsichtigt sein. 

als Zwischenstufe zum Freischwimmer gesehen werden, 
um den Kindern ein Erfolgserlebnis verschaffen. Darauf 
sollte dann aufgebaut werden.

Kinderschwimmkurse: Sicher mit monte mare
Schwimmunterricht wird – wenn überhaupt – in den 
meisten Grundschulen in der dritten oder vierten Klasse 
angeboten. Das ist laut Experten viel zu spät. Mit der 
Schwimmausbildung sollte so früh wie möglich begon-
nen werden – am besten bereits im Baby- oder Klein-
kindalter mit spielerischem Heranführen ans Wasser. 
Eltern müssen ihren Kindern keine perfekte Technik 
vermitteln, aber schon kleinere Spiele im Schwimmbad 
oder in der Badewanne können den Kindern helfen, sich 
ans Wasser zu gewöhnen und die Angst zu nehmen. 
Ein Babyschwimm- oder Wassergewöhnungskurs kann 
unter fachkundiger Anleitung die eigene Unsicherheit 
nehmen und den spielerischen Umgang des Kindes mit 
Wasser fördern. Hier stehen der Spaß und die positive 
Erfahrung stets im Vordergrund! 

SICHERHEIT

MONTE MARE TAUCH & WASSERWELT
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Ein Seepferdchen-Frühschwimmkurs ist dann der 
erste Schritt zu sicherem Schwimmen. Hier werden 
auch die richtigen Bewegungsabläufe spielerisch 
trainiert und gefestigt. Das beste Alter um Schwim-
men zu lernen liegt etwa zwischen fünf und acht 
Jahren. Erst dann ist ein Kind auch in der Lage, die 
komplexen Bewegungsabläufe richtig umzusetzen. 
Im Fortgeschrittenen-Schwimmkurs wird die Aus-
dauer verbessert, das Tauchen optimiert und der 
Kopfsprung erlernt.

Eine Übersicht aller Kurs-Angebote finden Sie 
unter www.monte-mare.de/kurse 

1. �REGELMÄSSIG SCHWIMMEN GEHEN
Nur durch Regelmäßigkeit erlangen die Kinder  
Sicherheit im Wasser und beim Schwimmen.

2. �GEDULD HABEN & KEINEN DRUCK AUSÜBEN
Zuallererst darf das Kind zu nichts gezwungen werden. 
Negative Erfahrungen können lange nachwirken und 
werden nur schwer wieder überwunden. Geduld ist hier 
das A und O.

3. �SPIELERISCH ÜBEN
Kinder lernen am besten, wenn sie Spaß haben. Mit spie-
lerischen Aktivitäten und Abwechslung werden die Klei-
nen motiviert.

4. �SCHWIMMHILFEN
Der Einsatz von Schwimmflügeln oder -ringen ist bei 
älteren Kindern wenig sinnvoll, da diese die Schwimm- 
erfahrung verfälschen. Das Kind erlebt dabei nämlich 
nicht den natürlichen Auftrieb des Wassers oder dass 
es bei falschen Bewegungen untergehen kann. Besser 
sind Hilfsmittel wie Bretter oder Poolnudeln, die bei ver-
schiedenen Übungen genutzt werden.

5. �TAUCHEN ÜBEN
Kinder sollten immer wieder ermutigt werden, sich auch 
mit dem Kopf unter Wasser zu bewegen – am besten 
mit geöffneten Augen – damit sie auch beim unbeab-
sichtigten Abtauchen in Notsituationen nicht in Panik 
geraten. Zum Üben eignen sich spielerische Aktivitäten 
wie Wetttauchen oder Gegenstände bergen.

für den richtigen 
Umgang mit Wasser
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TAUCHEN LERNEN

ABTAUCHEN – ABER SICHER! 
Sicheres Tauchvergnügen steht und fällt mit der 
Qualität der Tauchausbildung. Also Augen auf 
bei der Auswahl der Tauchschule, der Sie Ihr Ver-
trauen schenken. Gute Tauchschulen bilden nach 
den Standards internationaler Verbände wie zum 
Beispiel SSI (Scuba Schools International) aus, 
verfügen über einwandfreie und bestens gewar-
tete Tauchausrüstungen und natürlich sehr gut 
ausgebildetes Personal. Das monte mare Rhein-
bach ist eines der größten Indoor-Tauchzentren 
im deutschsprachigen Raum und beherbergt 
Deutschlands größte Ausbildungs-Tauchschule. 
Das zehn Meter tiefe Tauchbecken ist mit Höhlen- 
und Grottenlabyrinth, sprudelnden Unterwas-
ser-Vulkanen und einem versunkenen Bootswrack 
abwechslungsreich gestaltet. Auf drei Trainings- 
ebenen in unterschiedlichen Tiefen herrschen  
optimale Übungsmöglichkeiten – und das bei an-
genehmen 28 Grad Wassertemperatur.

Haben Sie schon immer davon geträumt, den Alltag 
hinter sich zu lassen und im wahrsten Sinne des 
Wortes einfach mal abzutauchen? Nichts ist leichter 
als das: Tauchen ist weder eine Hardcore-Risiko-
Sportart, noch brauchen Sie einen Doktortitel 
in Physik oder Chemie, um die theoretischen 
Grundlagen zu verstehen. Das Naturerlebnis 
Tauchen macht in erster Linie Spaß und ist eine 
wunderbare Gelegenheit, um sich für eine Weile 
aus unserer gewohnten Welt zurückzuziehen und 
in andere Dimensionen zu entgleiten. Das Indoor-
Tauchzentrum  im monte mare Rheinbach ist eine 
der größten Ausbildungs-Tauchschulen Deutschlands 
und einer der besten Orte, um Tauchen zu lernen.

ANMELDUNG & INFOS
 
Indoor-Tauchzentrum  
im monte mare Rheinbach 
Münstereifeler Straße 69 
53359 Rheinbach

www.indoortauchzentrum.de  
tauchen@monte-mare.de 
Tel. 02226 9030-11

    bei monte mare Rheinbach 
Tauchen lernen
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VOM SCHNUPPERTAUCHGANG ZUM  
OPEN WATER KURS 
Das Kursprogramm im monte mare Rheinbach ist breit 
gefächert und reicht vom Schnuppertauchgang bis hin 
zur Tauchlehrerausbildung. Dazwischen gibt es viele Ab-
stufungen und Spezial-Kurse. Die klassische Eintritts-
karte in die Gewässer in aller Welt ist der so genannte 
SSI Open Water Diver.

DIE KLASSIKER FÜR EINSTEIGER: 
TRYSCUBA - SCHNUPPERTAUCHEN 
Wer erst einmal testen möchte, ob Tauchen überhaupt in 
Frage kommt, kann sich für einen Schnuppertauchkurs 
anmelden. Nach einer theoretischen Einführung geht es 
in Begleitung eines erfahrenen Tauchlehrers abwärts auf 
wenige Meter Tiefe.  Nehmen Sie sich zwei Stunden Zeit 
und genießen Sie in der Vierergruppe (ab zwölf Jahren) 
sicher und entspannt Ihr erstes Unterwassererlebnis. Sie 
brauchen nichts weiter als Badekleidung, ein Handtuch 
und natürlich gute Laune. 

Übrigens: Viele Schnuppertaucher buchen im Anschluss 
an ihr erstes Unterwassererlebnis einen »richtigen« 
Tauchkurs. Wenn Sie den Kurs binnen vier Wochen be-
ginnen, erhalten Sie bei der Anmeldung zum Einsteiger- 
Kurs einen Rabatt.

SSI OPEN WATER DIVER 
Beim Einsteigertauchkurs »SSI Open Water« lernen Sie  
alles Notwendige in Theorie und Praxis und erwerben  
einen weltweit gültigen Tauchschein – Ihr Brevet. 

Mit gedruckten Ausbildungsmaterialen sowie einem  
Online-Training erlernen Sie die theoretischen Grund-
lagen selbständig und bei freier Zeiteinteilung. Für Ihre 
praktische Ausbildung in Pool und Gewässer (See oder 
Meer) steht Ihnen ein erfahrener Tauchlehrer zur Seite, 
der Ihnen die Handhabung der Tauchausrüstung näher-
bringt, bevor Sie unter Wasser das zuvor Erlernte in die 
Tat umsetzen. Theorie und (Pool-)Praxis finden im mon-
te mare statt, die vorgeschriebenen Freiwassertauch-
gänge in den umliegenden Seen. 

Sobald Sie Ihre mindestens vier Freiwassertauchgän-
ge hinter sich und eine schriftliche Prüfung erfolgreich 
abgelegt haben, erhalten Sie Ihr weltweit anerkanntes 
SSI Open Water Diver Brevet. Damit sind Sie berechtigt, 
weltweit zu tauchen. Die Korallenriffe der Welt stehen 
Ihnen damit offen. Sie zeigen Ihren Tauchschein einfach 
bei der Anmeldung in der Tauchbasis an Ihrem Tauch- 
und Reiseziel vor und es kann losgehen – anfangs am 
besten noch in Begleitung eines Tauchlehrers. 

ÜBUNG MACHT DEN MEISTER
Etwas mehr Erfahrung und regelmäßige Fortbildung 
kann Ihre Taucherlebnisse übrigens noch spannender 
und sicherer machen: zum Beispiel das Tauchen an ver-
sunkenen Wracks, mit Haien oder mit der Unterwas-
ser-Fotokamera in der Hand. In so genannten »Speci-
alty-Programmen« erfahren Sie alles, was man dazu 
wissen muss. Der Tauchverband SSI und die Tauchschu-
le im monte mare Rheinbach sind also auch in Sachen 
Fortbildung zwei zuverlässige Partner an Ihrer Seite. 

Im Angebot enthalten:  
monte mare Tageskarte Indoor-Tauchzentrum  

(inkl. Sauna & Freizeitbad)   
Tageskarte boot 2022

Limitiertes Angebot, nur online erhältlich: www.monte-mare.de/messe

ab 42,50 €

19 EUR SPAREN
ZUSAMMEN KAUFEN, MEHR SPAREN

Besuchen Sie uns auf der boot in Halle 12 – A51
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„Die Aussteller der boot sind voll auf Kurs Richtung 
Düsseldorf“, freut sich Messechef Wolfram Diener und 
berichtet von einem einzigartigen Zuspruch der Bran-
che. Nicht nur bei Segel- und Motorbooten, sondern 
auch im Luxusyachtsegment sowie bei den Anbietern 
für Tauchausrüstungen und im Trendsport werden die 
Global Player wieder in Düsseldorf an Land gehen. „Die 
internationalen Bootsmessen der vergangenen Wochen 
haben der Branche noch einmal einen tüchtigen Rücken-

Aussteller voll  
auf boot Kurs 
Alle Branchengrößen an Bord 

wind verschafft. Die Stimmung sowohl auf den Messen 
als auch auf Segelevents wie der Travemünder und der 
Kieler Woche war bombastisch. Sportler und Branche 
sind einfach glücklich, sich wieder persönlich treffen zu 
können. Mit der gültigen 3G-Regel steht einer erfolg-
reichen Durchführung der boot Düsseldorf nichts mehr 
entgegen“, erklärt Diener. 

In den Hallen 1 bis 7a sind Motorboote und -yachten 
beheimatet. In der hawaiianisch anmutenden Surfwelt 
empfangen Sie die stehende Welle „THE WAVE“ mit bis 
zu 1,50 hohen Wellen und die Shops mit den coolsten 
Boards und Outfits der Szene. In den Tauchhallen 11 
und 12 geht es bunt und munter zu. Nachhaltigkeit ist 
Trumpf am „love your ocean“ Stand rund um das Thema 
Meeresschutz. Fans der Unterwasserfotografie und -fil-
me kommen an der Water Pixel Bühne voll auf ihre Kos-
ten und werden mit wertvollen Expertentipps belohnt. 
Das Zentrum der quirligen Tauchszene ist die Halle 12. 
Mittendrin glänzt der neue Tauchturm: vier Meter hoch 
und mit einem Durchmesser von acht Metern ist er ein 
Wunderwerk aus Acrylglas und wenigen Stahlstreben. 
So garantiert er dem Betrachter ein einzigartiges 360 
Grad Erlebnis. Nebenan sind die „Global Players“ der in-
ternationalen Tauchbranche platziert. Aqualung, Mares, 
Cressi und die Instruktoren von SSI und Padi sind natür-
lich mit dabei. Aber auch viele traumhafte, beliebte und 
exotische Tauchdestinationen sind wieder in der Halle 12 
vor Ort und stellen sich ihren Fans vor. Beratung, Tests 
und Schnuppertauchen sind die Highlights der Halle 12. 

Lust auf Urlaub am oder auf dem Wasser? Die Hallen 13 
und 14 stehen unter dem Motto „Destination Seaside“ – 
also Aktivurlaub am Meer oder Binnengewässern. 

Die boot Düsseldorf ist wieder mit voller Kraft 
am Start. Für die kommende Messe – 22. bis 30. 
Januar 2022 – rechnet die Messe Düsseldorf mit 
über 1.500 Ausstellern aus mehr als 50 Ländern. 
In 17 Messehallen gibt es auf 220.000 Quadrat-
metern Ausstellungsfläche alles, was das Herz 
des Wassersportlers begehrt. Mehr Info & Online Tickets: www.boot.de
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Meine Leidenschaft. 
 Genau jetzt.

Tickets nur online!  
Jetzt sichern unter  
boot.de!
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MONTE MARE KARRIERE

KARRIERE 
Herzlich willkommen an einem tollen und 
abwechslungsreichen Arbeitsplatz!
Bei monte mare arbeiten wir dort, 
wo andere Urlaub machen. Natürlich 
ist nicht nur das Ambiente aus-
schlaggebend - sondern auch unsere 
Unternehmenskultur und Wertege-
meinschaft. In den letzten Jahren 
haben wir in gemeinschaftlichen 
Workshops ein Leitbild entwickelt. 
Die daraus resultierenden Werte 
stellen die Basis für das tägliche 
Miteinander dar. Das leben wir Tag 
für in Tag in unserem starken Team.

Das bietet monte mare als Arbeitgeber
Flache Hierarchien, ein vertrauensvolles Miteinander, persön-
liche Entwicklungsmöglichkeiten und attraktive Aufstiegs- 
chancen zeichnen uns aus. Die Vielfalt an Einsatzbereichen ist 
ebenso breit wie unser Angebot.

Arbeiten, wo andere Urlaub machen
Jeden Tag begrüßen wir hunderte von Gästen in unseren Erleb- 
nisbädern und Saunaparadiesen. Zur Unterstützung unseres 
expandierenden Teams suchen wir immer nach Mitarbei-
ter*innen, die uns helfen, zukünftige Aufgaben gemeinsam 
zu meistern. Wenn Sie Kundenfreundlichkeit, Sauberkeit und 
Einsatzbereitschaft nicht nur bei anderen gut finden und Sie 
ein tolles, motivierendes Arbeitsumfeld mit leistungsgerechter 
Bezahlung zu schätzen wissen, sollten wir uns kennen lernen.

BEI MONTE MARE

Aktuelle Stellenangebote finden Sie unter www.monte-mare.de/karriere 
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…bieten 
ganzheiltiche 
Betreuung und 
begleiten die 
Gesundheits- 
förderung

…orientieren uns 
am Puls der Zeit

... schreiben  
die Zukunft

...sind 
ein Team

... entwickeln uns 
täglich weiter

... sind 
Dienstleister

... verbessern 
die Lebensqualität 
unserer Kunden

... sehen den Kunden an oberster Stelle

... haben über 35 
Jahre Erfahrung

... orientieren uns an den 
Bedürfnissen & Wünschen 
unserer Kunden

Interesse geweckt?  
Dann bewerben Sie sich in nur  
2 Minuten und mit nur wenigen 
Klicks für Ihren neuen Traumjob:

monte mare in Zahlen

Wir bei monte mare…

Unsere Vorteile

Fit für 

Privat- 
leben  
und Beruf  
(mit der betrieb- 
lichen Gesundheits-
förderung BGF)

Mitarbeiterrabatte

Zulagen und 
Sonderzahlungen

Frühzeitige 
Dienstplanung

Familien- 
freundliches 
Unternehmen

Aufstiegs- 
chancen

Langfristige
Zusammenarbeit

Persönliche und fachliche
Weiterentwicklung

Betriebliche  
Altersvorsorge

Regelmäßige 
Teamevents

Sie möchten sich lieber ganz klas-
sisch bewerben? Dann senden Sie 
bitte Ihre schriftliche Bewerbung mit 
möglichem Eintrittstermin, Gehalts-
vorstellung und Angabe des monte 
mare Standortes, für den Sie sich 
bewerben, an:

monte mare Betriebs GmbH
Personalverwaltung
Monte-Mare-Weg 1
56579 Rengsdorf

oder per Mail an  
personal@monte-mare.de

Geben Sie bei Ihrer Email-Bewerbung 
unbedingt den monte mare Standort 
an, für den Sie sich bewerben! Ohne 
diese Angabe ist eine Bearbeitung 
leider nicht möglich.
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Bademeister? Das war einmal. Heutzutage be-
schäftigen Schwimmbäder, Wellnessanlagen und 
Fitnesszentren meist Fachangestellte für Bäder-
betriebe. Und die sind Spezialist und Allrounder 
zugleich. Junge Nachwuchskräfte sind gefragter 
denn je, aber leider immer noch Mangelware.

WAS MACHEN EIGENTLICH

Viel mehr als nur am Beckenrand stehen
Der Beruf des Bademeisters oder heute eben Fachan-
gestellte für Bäderbetriebe gilt als wenig anspruchs-
voll. Viele glauben, dass er oder sie nur am Beckenrand 
steht und beobachtet. Doch das Gegenteil ist der Fall. 
Der Beruf ist einer der abwechslungsreichsten und ver-
langt Kompetenzen in vielen verschiedenen Bereichen. 
Fachangestellte für Bäderbetriebe (FAB) werden überall 
dort benötigt, wo Menschen sich im Wasser bewegen. 
Sie beaufsichtigen zuerst einmal den Badebetrieb in 
Schwimmbädern, geben Schwimmunterricht oder Aqua-
fitness-Kurse und betreuen die Badegäste. Neben der 

Wir haben Ihr  
Interesse geweckt?

Dann bewerben Sie sich jetzt unter  
www.monte-mare.de/karriere

MONTE MARE KARRIERE

Badeaufsicht sind sie aber für vieles mehr zuständig, bei-
spielsweise für die Wasserqualität, die Hygiene oder die 
Überwachung der technischen Anlagen. Damit die Gäste 
ihren Aufenthalt sorgenfrei genießen können, sorgt der 
FAB für Sicherheit und Sauberkeit und gewährleistet den 
reibungslosen Ablauf des Bäderbetriebs. Beim Blick auf 
das Mess- und Regelwerk im Technikraum der Badeanla-
ge wird schnell klar, dass sein Aufgabenbereich deutlich 
umfangreicher ist, als bloß am Beckenrand zu stehen.

Abwechslungsreiche Ausbildung mit jeder  
Menge Potenzial
Die duale Ausbildung zum FAB dauert drei Jahre und ist 
sehr abwechslungsreich. Sie beinhaltet einen schulischen 
und einen praktischen Anteil. Es werden u.a. folgende 
Inhalte gelehrt: Bädertechnik, Wasseraufbereitung, 
Recht und Verwaltung, Sporttheorie, Animation, Erste 
Hilfe und Rettung in der Praxis sowie Marketing. Ein gu-
ter mittlerer Schulabschluss ist Voraussetzung für diese 
Ausbildung. Verständnis für die Fächer Mathe, Physik 
und Chemie ist in jedem Fall von Vorteil. Neben schu-
lischen Leistungen zählen vor allem körperliche Fitness 
und Zuverlässigkeit. 
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Entwurf,
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bogen-
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material

ein- und
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Schiff

Fermente
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spiel

2021-411-001© RateFUX

KLANGSCHALE

Schicken Sie uns eine Postkarte an monte mare, Monte-Mare-Weg 1, 56579 Rengsdorf oder eine E-Mail mit dem Lösungswort 
an magazin@monte-mare.de Einsendeschluss ist der 31.03.2022, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Ihre Pause vom Alltag – auch in Ihrer Nähe 

Wellness ist in aller Munde...

vom Duden nüchtern definiert als ein durch »leichte 
körperliche Betätigung erzieltes Wohlbefinden« verstehen 
wir bei monte mare darunter eine echte Alternative zum 
stressigen Alltag. Die Welt um sich herum vergessen, die 
Zeit anhalten und Körper und Geist in Balance bringen – 
das ist perfekte Erholung auf höchstem Niveau.

GESCHENKBOX  
»Wohlfühlzeit bei monte mare«

20 € monte mare Wertgutschein, handgefertigte  
Pflanzenöl-Seife und ein hochwertiges Hamam-Tuch 

in pink, grau oder türkis (100 x 180 cm)

Rätseln und gewinnen
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monte mare Andernach 
Klingelswiese 1 
56626 Andernach 
+49 2632 9872210 
andernach@monte-mare.de
monte mare Bedburg 
Monte-Mare-Weg 1 
50181 Bedburg/Kaster 
+49 2272 906800 
bedburg@monte-mare.de
monte mare Kaiserslautern 
Mailänder Straße 6 
67657 Kaiserslautern 
+49 631 30380 
kaiserslautern@monte-mare.de
monte mare Kreuzau  
(Kreis Düren) 
Windener Weg 7 
52372 Kreuzau 
+49 2422 94260 
kreuzau@monte-mare.de
monte mare Obertshausen 
Badstraße 19 
63179 Obertshausen 
+49 6104 80190 
obertshausen@monte-mare.de

monte mare Reichshof 
Hahnbucher Straße 21  
51580 Reichshof-Eckenhagen 
+49 2265 997400 
reichshof@monte-mare.de
monte mare Rheinbach 
Münstereifeler Straße 69 · 
53359 Rheinbach 
+49 2226 90300 
rheinbach@monte-mare.de
monte mare Schliersee 
Perfallstraße 4 
83727 Schliersee 
+49 8026 920900 
schliersee@monte-mare.de
monte mare Tegernsee 
Hauptstraße 63 
83684 Tegernsee 
+49 8022 1874770 
tegernsee@monte-mare.de

Eckenhagen

Bedburg
Kreuzau
Rheinbach

Andernach

Obertshausen

Kaiserslautern

Schliersee

Tegernsee

Urlaub
vor der Haustür

Jeden Tag

Kurzurlaub bei monte mare

Sie möchten auch mal eine monte mare 
Anlage kennenlernen, die nicht in Ihrer 
Nähe ist? Dann verbinden Sie Ihren 
Aufenthalt mit einem Kurzurlaub. Eine 
Auflistung von Hotels und Pensionen in der 
Region finden Sie  
auf www.monte-mare.de/urlaub

Möglichkeiten für  
Übernachtungen

Name

Vorname

Straße

PLZ / Ort

E-Mail

Datum und Unterschrift

Ich möchte das monte mare Magazin kostenlos abonnieren.

Ich möchte auch den E-Mail-Newsletter erhalten und über Neuigkeiten informiert 
werden.

Reichshof-
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Selbstfürsorge. Wie klingt das für Sie? Ich kenne einige Men-
schen, mich selbst eingeschlossen, die bei dem Begriff erst 
mal innerlich zusammenzucken, weil so etwas ähnliches wie 
schlechtes Gewissen aufflammt. Schlechtes Gewissen im Sin-
ne von »Ja, ich weiß … ich sollte mich besser um mich küm-
mern, ich sollte besser für mich sorgen - und vielleicht ein 
kleines Etwas weniger für andere... Ich müsste dies und sollte 
jenes: mir öfter mal eine Auszeit nehmen, Zeit für Ruhe und 
Muße, Sport, Entspannung, Yoga, Pilates und und und ...« Doch 
wie geht das? Unser Lebensstil und “die Umstände” scheinen  
darauf ausgerichtet zu sein, möglichst viel in möglichst kurzer 
Zeit und das – natürlich - noch möglichst (selbst-) optimiert 
zu leisten. Die Zeit rast vor sich hin und immer scheinen wir 
einen Schritt hinterher zu hinken. Wo soll da noch Zeit sein 
für sich selbst? Oder steht das Thema Selbstfürsorge etwa auf  
Ihrer imaginären To-Do-Liste immer da, wo es hingehört – 
nämlich ziemlich weit oben? Bei mir jedenfalls nicht. 

Und das, obwohl logisch betrachtet völlig klar ist: Nur, wer 
sich gut um sich selbst kümmert, kann auch gut für andere 
sorgen. Wer in Überforderung im Laufe der Zeit ausbrennt, 
landet erst recht im Off und muss teuer und schmerzhaft da-
für bezahlen, sich zuvor – in vielen Fällen sehenden Auges 
und über längere Zeit - vernachlässigt zu haben. So gesehen 
ist Selbstfürsorge auch eine Form von Verantwortung. Ver-
antwortung sich selbst gegenüber, aber auch den Mitmen-

schen, der Firma, den Kollegen, der Familie gegenüber. Denn 
nur wenn wir unsere eigenen inneren Kräfte und Ressourcen 
mit Respekt behandeln, bleiben wir langfristig leistungsfähig 
und gesund.

Und obwohl, dem Zeitgeist entsprechend, sehr häufig von 
Nachhaltigkeit die Rede ist, gehen viele keineswegs nach-
haltig mit sich selbst und den eigenen Ressourcen um. Doch 
das Innen und das Außen können nicht getrennt voneinander 
betrachtet werden, denn wir selbst und unsere inneren Res-
sourcen sind zwangsläufig ein Mosaikteil unseres Lebens und 
der Umgang mit uns selbst ist Ausdruck eines Lebensstils. 

Somit hat Selbstfürsorge eine ganze Menge mit der Übernah-
me von Verantwortung, aber auch letztlich mit Selbstliebe 
zu tun. Denn wer sich nicht ausbeuten und erschöpfen will, 
sollte sich und seinen Lebensstil bewusst pflegen. Wie diese 
Pflege aussieht, ist so individuell wie wir Menschen. Was für 
den einen das Stricken eines Schals ist, ist für den anderen 
die Zeit in stiller Meditation, das Laufen eines Halbmarathons 
oder der Aufenthalt in der Natur, der Kunstausstellung oder 
dem Theater. Für mich persönlich gehört zur Selbstfürsorge 
der monatliche Besuch der monte mare Seesauna am Tegern-
see. Und damit dieser Besuch auch stattfindet, sind dafür 
feste Termine in meinem und dem Kalender meiner Freundin 
gesetzt. Denn Termine im Kalender nehme ich immer ernst.

SELBSTFÜRSORGE

Sabine Wechselberger schreibt

seit mehr als zehn Jahren regelmäßig

für das monte mare Magazin.



Im Online-Shop von monte mare finden Sie Eintritts- 
karten, Geld-Wertschecks, Massagen und exklusive 
Wellness-Verwöhntage – auf Wunsch auch als  
Gutschein zum selbst Ausdrucken. 

Die Box für eine entspannte Auszeit
GESCHENKBOX  
»Wohlfühlzeit bei monte mare«
20 € monte mare Wertgutschein, handgefertigte  
Pflanzenöl-Seife und ein hochwertiges Hamam-Tuch 
in pink, grau oder türkis (100 x 180 cm)

49,90€  
zzgl. Versand

Nur online erhältlich.

www.monte-mare.de/shop

Jetzt erhältlich:

EXKLUSIVE 

GESCHENKBOX

»Wohlfühlzeit bei  

monte mare«


