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MONTE MARE EDITORIAL

) iebe ) esevinnen,
liebe ) esey;

was flir ein Jahr liegt hinter uns! 2024 war ganz
besonders fiir monte mare: Wir feierten 40 Jahre
monte mare, 30 Jahre monte mare Reichshof und
20 Jahre monte mare Kaiserslautern. Wir blicken
voller Dankbarkeit auf diese Meilensteine zuriick
und méchten unsbeilhnen, unseren treuen Gasten,
herzlich bedanken. Denn ohne Sie wire diese
Erfolgsgeschichte nicht mdglich gewesen.

monte mare steht seit jeher fiir Angebote rund
um Wasser, Warme und Wellness - Elemente, die
gerade in der kalten Jahreszeit eine besondere
Bedeutung gewinnen. Wenn die Tage kiirzer wer-
den und die Temperaturen sinken, ist es wichtiger
denn je, sich bewusst Wohlfiihlzeit zu génnen
und Kérper und Geist mit kleinen Auszeiten zu
verwdhnen. Inspiration fiir Ihre persénliche Wohl-
fuihlzeit finden Sie ab Seite 14.
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Doch auch lhre Gesundheit steht im Mittelpunkt:
Wie Sie mit der richtigen Erndhrung und ausrei-
chend Bewegung fit und vital durch den Winter
kommen, erfahren Sie ab Seite 17. Wohlbefinden
entsteht durch die perfekte Balance zwischen Er-
holung und Aktivitdt — und genau dafiir mochten
wir bei monte mare einen Raum schaffen.

Wir wiinschen lhnen eine entspannte, gesunde
Winterzeit.
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Jorg Zimmer, Marketing-Leiter
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MONTE MARE

GroBer Preis des Mittelstandes

Unternehmer Herbert Doll fiir Lebenswerk geehrt

Herbert Doll, geschéftsfiihrender Gesellschafter von monte
mare, wurde am 19. Oktober 2024 in Diisseldorf von der
Oskar-Patzelt-Stiftung mit dem »Sonderpreis Lebens-
werk« geehrt.

Seit nunmehr 40 Jahren leitet Doll das erfolgreiche Unter-
nehmen mit Hauptsitz in Rengsdorf, das sich auf Planung,
Bau und Betrieb von Badern, Sauna- und Wellnessan-
lagen sowie Hotels spezialisiert hat. Was einst mit dem
Wellenbad im Westerwaldort Rengsdorf begann, hat sich
dank der Vision und dem Engagement von Herbert Doll zu
einem nationalen Erfolgsmodell entwickelt. Unter seiner
Flihrung wuchs monte mare kontinuierlich und beschaftigt
heute mehr als 1.100 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter an
neun Standorten in ganz Deutschland. Jedes Jahr besuchen
mehrere Millionen Gaste die Anlagen des Unternehmens.

Mit dem ersten Kompetenzzentrum im Béaderbereich in
Europa hat das Unternehmen einen Meilenstein gesetzt.
In den vergangenen vier Jahrzehnten hat das Team von
monte mare unzahlige Bader und Wellnessanlagen in
Deutschland und Europa geplant und realisiert, wodurch
das Unternehmen als Experte in der Branche etabliert ist.
Dafiir wurde er nun in Disseldorf mit dem GroBen Preis
des Mittelstands fiir sein Lebenswerk ausgezeichnet. In
der Laudatio wiirdigte die Oskar-Patzelt-Stiftung Herbert
Doll als »einen unglaublich engagierten Unternehmer,
der sozial uberdurchschnittlich aktiv ist und bei seinen
Mitarbeitern, Kunden und Geschadftspartnern hdochste
Anerkennung genieBt«. Das spiegeln auch die zahlreichen
Nominierungen wider: In diesem Jahr erfolgten insgesamt
31 solcher Vorschldge durch Kommunen und Kammern,
Unternehmen und Banken, Abgeordnete und Biirger, die
den Unternehmer zur Ehrung seines Lebenswerks emp-
fohlen haben.

Der jahrlich ausgelobte »GroBe Preis des Mittelstandes«
gilt als die bedeutendste Auszeichnung der deutschen
Wirtschaft. Er wiirdigt Unternehmen, die nicht nur ge-
schaftlich erfolgreich sind, sondern sich auch in heraus-
ragender Weise fiir das Gemeinwohl einsetzen. Unter-
nehmen kdnnen sich fiir den Preis nicht selbst bewerben,
sondern werden vorgeschlagen. Seit 2009 wurde monte
mare zum 15. Mal und bereits im Jahr 2010 als »Preistra-
ger« und 2017 als »Premier« ausgezeichnet.

#Geschaftsfiihrer Herbert Doll mit seiner Familie




»Diese Auszeichnung ist eine besondere Ehre flir mich und
das gesamte monte mare Team,« sagte Herbert Doll in
seiner Dankesrede. »Die Anerkennung Lebenswerk emp-
finde ich als groBe Wertschdtzung flir mein personliches
Engagement. Sie ist flir mich aber auch ein Spiegelbild fiir
die unermidliche Unterstiitzung meiner Mitarbeitenden -
und das bereits seit so vielen Jahren. Ich bin unglaublich
stolz auf mein tolles Team und unsere gemeinsame Leis-
tung.« Gleichzeitig sei die Auszeichnung auch Ansporn fiir
die Zukunft, so Doll weiter. »Fiir den zuklnftigen Erfolg
sind wir alle gemeinsam verantwortlich. Ein Ausruhen auf
einer Ehrung ware der falsche Ansatz. Vielmehr ist sie eine
Ermutigung in unserem Bestreben und in unserem Tun,
den Blick in die Zukunft zu richten.«

Ein ausgezeichnetes Unternehmen

monte mare hat im Wettbewerb

»GroBer Preis des Mittelstandes« seit 2009
bisher folgende Auszeichnungen erhalten:

2009 Finalist Region Rheinland-Pfalz

2010 GroBer Preis des Mittelstands

2010 Ehrenplakette

2016 Premier Finalist

2017 Premier auf Bundesebene

2019 Premier Ehrenplakette

2024 Sonderpreis Lebenswerk fiir Herbert Doll




NEUES VON MONTE MARE

Wir sind jetzt Teil des EGYM Wellpass Netzwerks

Wir haben aufregende Neuigkeiten: Ab sofort sind wir  anlagen (auBer in Tegernsee) - mit Wellpass genieBen Sie
stolzer Partner von EGYM Wellpass! Wellpass-Mitglieder  diesen Luxus so oft Sie wollen.

erhalten Zugang zu einer Vielzahl von Angeboten im Be- Entdecken Sie jetzt

reich Fitness, Gesundheit und Wellness - und auch monte die Vorteile einer EGYM

mare gehort jetzt dazu. Und das Beste daran: hr Arbeit- Wellpass-Mitgliedschaft.

geber kann lhre Mitgliedschaft bezuschussen! )
EGYM

Egal ob schwimmen in einem der monte mare Sportbader
oder entspannen in unseren unterschiedlichen Sauna- W E L I_ P A S S

Lebensretter in Rheinbach

Am 16. Oktober fand der Internationale Tag der Wieder- :
belebung statt und auch wir vom monte mare Rheinbach -
waren gemeinsam mit dem Malteser Hilfsdienst eV. mit -
dabei. Wir haben interessierte Besucher in wenigen Minuten
in Erster Hilfe geschult, denn: Jeder kann Lebensretter sein. :
Fiir alle Teilnehmer gab es einen monte mare Gutschein -
als Dankeschon. :

Familientag am
- Nirburgring

Unsere Mini Monti Ente verzauberte Mitte Oktober beim
- - Familientag auf dem Niirburgring GroB & Klein. Es war ein
- rundum gelungener Tag!




MONTE MARE

Neuer AuBenbereich fiir das monte mare Obertshausen:

Mehr Freizeitspal3 ab 2026

Das Freizeitbad monte mare Obertshausen wird um ei-
nen attraktiven AuBenbereich erweitert. Geplant ist ein
50-Meter-Schwimmbecken mit breiter Rutsche sowie ein
bunter Kinderbereich mit Spraypark und Rutschen, die
Kindern und Familien unter freiem Himmel viel Wasser-
spal3 bieten werden. Eine Beach-Atmosphdre mit gast-
ronomischem Angebot soll den AuB3enbereich abrunden.

Diese Erweiterung entstand in enger Zusammenarbeit
zwischen der stadtischen Grundstlicksgesellschaft und
monte mare. »Die neue Anlage ist ein Gewinn fiir Oberts-
hausen und macht die Stadt als Wohnort noch attrakti-
ver«, betonte Biirgermeister Manuel Friedrich. Auch Erster
Stadtrat Michael Moser freut sich iiber die neuen Mdg-
lichkeiten flr Vereins- und Schulschwimmen.

=t ) r u

Patrick Doll, Geschaftsflihrer von monte mare, sieht den
Ausbau als wichtigen Schritt: »Unser Ziel ist es, ein Ort
der Erholung und des Vergniigens fiir die ganze Familie zu
sein. Das groBe Schwimmbecken ermdglicht sportliches
Schwimmen an der frischen Luft, wahrend der Kinderbe-
reich fiir SpaB3 und Abwechslung sorgt.«

Die Er6ffnung des neuen AuBenbereichs ist fiir 2026
geplant - ein echtes Highlight fiir alle Wasserliebhaber!

Foto v.l.n.r.: Thomas Mechthold (Geschaftsfiihrer der stadtischen Grundstiicksgesellschaft als Eigentiimerin des Freizeitbades),

Carsten Kuczewski (monte mare Betriebsleiter Obertshausen), Susanne Christ (Geschiftsfiihrerin der stidtischen Grundstiicksgesellschaft),
Manuel Friedrich (Biirgermeister Obertshausen), Patrick Doll (monte mare Geschaftsfiihrer), Michael Mser (Erster Stadtrat), Sven
Drewlo (Geschaftsfiihrer der soluto plan GmbH als ausfiihrender Architekt). Foto © monte mare/Michelle Longen



NEUES VON MONTE MARE

Soziales Engagement — mehr als nur ein Trend

monte mare Schule in Kenia eroffnet

In einer Welt, in der die Kluft zwischen Arm und Reich
immer groBer wird, ist soziales Engagement von Unter-
nehmen unerlasslich. Es geht nicht mehr nur darum, wirt-
schaftlichen Erfolg zu erzielen, sondern auch, der Gesell-
schaft etwas zuriickzugeben.

monte mare engagiert sich regional in Deutschland, aber
auch weltweit fiir soziale Projekte — und hat im August
2024 mit der Reiner Meutsch Stiftung FLY & HELP seine
erste Schule in Kenia erdffnet. Diese Schule ist mittler-
weile die achte, die das Unternehmen gemeinsam mit der
Stiftung in Ldndern wie Ruanda, Togo, Namibia, Nepal und
Myanmar gebaut hat. Das jlingste Projekt markiert einen
wichtigen Meilenstein im Engagement von monte mare,
Kindern in benachteiligten Regionen Zugang zu Bildung
und damit zu einer besseren Zukunft zu erméglichen.

Eine Reise voller Emotionen

Die Reise nach Kenia war ein ganz besonderes, ein zutiefst
emotionales Erlebnis. Mit dabei waren der geschaftsfiih-
rende Gesellschafter Herbert Doll, seine Familie sowie Be-

triebsleiterlnnen und Geschaftsfiinrer. Als die Delegation
die neue Schule inmitten der Slums von Nairobi besuchte,
wurden sie von strahlenden Kinderaugen und herzlichen
BegriiBungen liberwaltigt. Dieser Moment, in dem Hoff-
nung, Freude und Zukunftsglaube so greifbar waren, wur-
de zum unvergesslichen Hohepunkt ihrer Reise.

Die Er6ffnungszeremonie war besonders beriihrend. Auma
Obama, die Schwester des ehemaligen US-Prasidenten
Barack Obama, hielt eine bewegende Rede, in der sie die
Gaste nicht nur willkommen hieB, sondern auch die Kraft
der Bildung hervorhob. »Bildung ist der Schliissel zu einer
besseren Zukunftk, erkldrte sie mit Nachdruck und dank-
te den Anwesenden fiir ihren unermiidlichen Einsatz. Es
war ein Moment, der den Gasten das Herz 6ffnete und sie
noch enger mit der Mission verband, die sie nach Kenia
gebracht hatte. »Unser soziales Engagement endet nicht
an den Landesgrenzens, betonte auch Herbert Doll. »Bil-
dung ist der Schllissel zu einem besseren Leben, und wir
sind stolz, gemeinsam mit der Stiftung FLY & HELP etwas
nachhaltig verdndern zu kénnen.«

monta mare Group
Family Dol



MONTE MARE

Sabine Wechselberger schreibt

seit mehr als fiinfzehn Jahren
fir das monte mare Magazin.

»Im Hier und Jetzta

Wir selbst, unsere Mitmenschen und unser Alltag bieten uns aus-
dauernd und zahlreich Gelegenheiten, uns gestresst und iiberla-
den zu fiihlen. Die meisten Menschen kennen das Gefiihl, dass
alles irgendwie »zu viel« ist, zumindest in manchen Phasen des
Lebens, des Tages, des Jahres. Die Frage, wie wir mit den Anforde-
rungen des Lebens am besten umgehen kdnnen, ohne uns selbst
zu verlieren, ist nicht neu. Menschen versuchen sich seit jeher
Fragen zu beantworten, die liber das Materielle und Alltdgliche
hinausgehen: Warum bin ich hier? Was ist der Sinn des Lebens?
Woher komme ich? Wohin gehe ich? Was ist ein gelingendes Leben?

Vermutlich stellt die Moderne und insbesondere der Sog der mo-
dernen Medien und Kommunikationsmittel, die uns in Echtzeit
rund um die Uhr mehr Informationen bereit stellen als wir mit
unserem »Steinzeitgehirn« lberhaupt verarbeiten kdnnen, eine
besondere Herausforderung dar. So sind wir heute wahrscheinlich
mehr denn je aufgefordert, unsere Aufmerksamkeit bewusst auch
auf unser inneres Erleben zu richten, um uns im duBeren Trubel
nicht zu verlieren.

Denn wenn wir unsere Wahrnehmung immer nur nach aufBen rich-
ten, verlieren wir das Gefiihl fiir uns selbst und spiiren uns im-
mer weniger. Und wer sich von sich selbst entfremdet, spiirt auch
nicht mehr, was gut und wachstumsférdernd ist - oder eben nicht.
Hinwendung zu uns selbst bringt mit sich, uns wieder besser zu
spiiren und wahrzunehmen, wann und wo es weich und weit in

uns wird und wo und wann wir uns verengen und verhdrten. Eine
gangige Methode, um uns wieder besser im Hier und Jetzt zu ver-
ankern, ist die Meditation. Dabei hélt sich ein hartndckiges Miss-
verstandnis: oft und gerade dann, wenn wir still werden, wird es
anfangs besonders laut in uns. Das hat nichts damit zu tun, dass
wir nicht meditieren »kdnnen«. Im Gegenteil, denn genau darum
geht es: Wenn es um uns still wird, beginnen wir wahrzunehmen,
welcher Ldrm in unserem Bewusstsein tatsdchlich herrscht. Dies
wahrzunehmen, ist ein wichtiger Schritt, den wir mit Verstandnis,
Freundlichkeit und ohne Wertung gehen diirfen. Denn das ist eins
der Kernthemen der Achtsamkeitspraxis: Es geht darum, den in-
neren Autopiloten abzuschalten und wahrzunehmen, was gerade
ist. Anstatt vorhandene Gedanken oder Gefiihle zu verdrdngen,
werden sie in der Achtsamkeit bewusst wahrgenommen und
akzeptiert.

Im Alltag hilft Achtsamkeit, bewusst mit den eigenen Ressourcen
umzugehen und sich nicht von duBeren Einflissen oder Stress-
faktoren liberwéltigen zu lassen. Ein einfacher Einstieg in die
Praxis kann schon dadurch erfolgen, dass man sich tdglich eini-
ge Minuten Zeit nimmt, um bewusst zu atmen und die Gedanken
schweifen zu lassen. Auch achtsame Pausen, bei denen man die
Natur beobachtet oder sich auf einen bestimmten Sinneseindruck
konzentriert, fordern die Achtsamkeit, Prasenz, Gelassenheit und
innere Ruhe. Und zwar an dem Ort, wo unser Leben stattfindet:
im Alltag.
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In diesem Jahr gibt es bei monte mare gleich mehrere
Griinde zum Feiern: 40 Jahre schwimmen, saunieren und
entspannen, 40 Jahre Urlaub vom Alltag. Seit der Eroff-
nung des ersten Standorts im Jahr 1984 hat sich viel ge-
tan, und was einst als kleines Projekt begann, ist heute
eine der flihrenden Schwimmbad- und Wellnessanbieter
in Deutschland.

Ein besonderes Augenmerk liegt in diesem Jahr auf den
Standorten Kaiserslautern und Reichshof, die ebenfalls
runde Jubilden feiern. Der Standort Kaiserslautern blickt
stolz auf 20 erfolgreiche Jahre zuriick, wahrend Reichshof
bereits seit 30 Jahren seine Giste verwohnt. Beide An-
lagen sind heute unverzichtbare Wohlfiihloasen in ihren
Regionen und haben sich fest als Anlaufstellen fiir Erho-
lungssuchende etabliert.

Hinter diesen beeindruckenden Zahlen stehen nicht nur
moderne Wellnessanlagen, vielféltige Saunalandschaften
und ein breites Angebot an Massagen, Beautybehandlungen
und sportlichen Aktivitaten, sondern vor allem Menschen.
Unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter tragen Tag fir
Tag dazu bei, dass Sie sich bei uns wohlfiihlen. Viele von
ihnen sind bereits seit vielen Jahren - manche bereits von
Anfang an - ein Teil der monte mare Familie und pragen
mit ihrem Engagement und ihrer Leidenschaft die beson-
dere Atmosphare, die unsere Gdste so schatzen. Dafiir
mochten wir uns von ganzem Herzen bedanken. Danke
sagen mdchten wir auch lhnen, unseren treuen Gasten,
die Inhre wertvolle Freizeit bei monte mare verbringen und
sich ver6hnen lassen.

Reichshof

10
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MONTE MARE SAUNAWELT

In der heutigen, oft stressigen Zeit suchen viele
Menschen nach einem Ort, um Kérper und Geist
in Einklang zu bringen. Bei monte mare wird jeder
Saunagang zu einem Erlebnis fiir alle Sinne. Hier
sind die fiinf Sinne, die bei einem Besuch in der
Sauna auf besondere Weise angesprochen werden:

DUFTENDE AUFGUSSE FUR DIE SEELE

Bereits beim Betreten der Sauna umgibt Sie der wohltu-
ende Duft natiirlicher Aufqussole und -sude. Diese sorg-
faltig ausgewahlten Essenzen, von erfrischender Zitrone
bis zu beruhigendem Eukalyptus, entfalten ihre Wirkung
in der warmen Luft. Die Aromen lassen Sie den Alltag
vergessen und laden dazu ein, tief durchzuatmen und
die wohltuende Wirkung der Diifte zu genieBen.

BERUHIGENDE KLANGE FUR DIE ENTSPANNUNG
Auch Ihre Ohren kommen nicht zu kurz. Bei monte mare
sorgen sanfte Naturgerdusche, das leise Knistern eines
Kamins oder entspannende Musik fiir eine beruhigen-
de Atmosphare. Diese Klangwelten verstarken die Ent-

spannung und lassen Sie vollkommen zur Ruhe kommen,
wahrend die Warme der Sauna Ihre Muskeln lockert.

VRSB

DIE WOHLTUENDE WIRKUNG DER WARME

Der direkte Kontakt mit der Hitze spielt eine zentrale Rol-
le im Saunaerlebnis. Die Warme dringt tief in Ihre Haut
ein und sorgt fiir ein wohliges Kribbeln, wahrend sie die
Durchblutung fordert und Verspannungen I8st. Die an-
schlieBende Abkiihlung - ob im Tauchbecken oder beim
Kneippguss - erfrischt und belebt den ganzen Korper.




MONTE MARE SAUNAWELT

5 DERGESCMACRILAN . S DRSERINN

KLEINE GAUMENFREUDEN EINE ENTSPANNENDE ATMOSPHARE

Bei besonderen Saunaabenden oder Themenauf- Die Saunalandschaften bei monte mare sind so gestaltet,
glissen diirfen Sie sich auch auf kleine kulinarische dass auch lhr Auge zur Ruhe kommt. Gedampftes Licht, na-
Uberraschungen freuen. Aromatische Tees, frisches tirliche Farben und stimmungsvolle Dekorationen schaffen
Obst oder andere Leckereien sorgen fiir eine ge- eine Umgebung, die den Geist beruhigt. Ob der flackernde
schmackliche Erganzung zur wohltuenden Warme Schein des Feuers oder das sanfte Licht der Sauna - alles
und machen das Erlebnis noch runder. ist darauf ausgelegt, lhre Sinne zu verwdhnen.

Ein ganzheitliches Erlebnis EXPERTENTIPP: STEPHAN JANTGEN
fiir Kérper und Geist monte mare Rheinbach
Sauna mit allen Sinnen bedeutet

bei monte mare, dass Sie weit Ein besonderes Highlight im monte mare

mehr als nur die wohltuende Rheinbach ist unsere neue Theatersauna.
Wirme erleben. Hier wird der Hier wird der Aufguss zu einem multisen-
Saunabesuch zu einem ganz- sorischen Spektakel: Neben den klassischen
heitlichen Ritual, das Kérper und Aufglissen werden Licht, Musik und bewegte

Bilder eingesetzt, um eine einzigartige Atmosphare zu schaffen. Wahrend
die Warme Ihren Kérper durchstrémt, tauchen Sie visuell und akustisch in
faszinierende Welten ein. Ob Naturaufnahmen oder stimmungsvolle Licht-
spiele - die Theatersauna bietet ein unvergessliches Erlebnis, das alle Sinne
anspricht und lhren Saunagang auf ein neues Level hebt.

Geist in Einklang bringt. Génnen
Sie sich eine Auszeit und erleben
Sie, wie jeder Ihrer Sinne ange-
sprochen wird - fiir maximale
Entspannung und neue Energie.
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MONTE MARE WELLNESSWELT

Wenn drauBen die Temperaturen sinken, wachst das Bediirfnis nach Wirme
und Geborgenheit. Der Winter ist die perfekte Jahreszeit, um sich bewusst kleine
Auszeiten zu gonnen und Korper sowie Geist zu verwohnen. Bei monte mare bieten
wir lhnen ein vielseitiges Angebot an Sauna- und Wellnessritualen, die lhnen helfen,
den stressigen Alltag hinter sich zu lassen und neue Energie zu tanken.

Was gibt es Schoneres, als nach einem frostigen Winterspaziergang in eine wohlige
Sauna zu steigen? Die heiBen Aufgiisse bei monte mare bieten nicht nur Entspannung,
sondern starken zugleich das Immunsystem. Besonders in den kalten Monaten helfen
regelmiBige Saunagange dabei, Erkdltungen vorzubeugen und das allgemeine Wohl-
befinden zu steigern. GenieBen Sie in unseren Saunawelten unterschiedlichste Auf-
gusszeremonien - von beruhigend bis belebend - und lassen Sie den Alltag fiir einen
Moment hinter sich.

Welbness iy die Sinme

Flir noch mehr Entspannung und ein Geflihl purer Geborgenheit bieten unsere Well-
nessanwendungen genau das Richtige. Wie ware es mit einer wohltuenden Massage,
die Verspannungen 16st und die Durchblutung fordert? Oder einer pflegenden Korper-
packung, die lhre Haut gerade in der trockenen Winterluft intensiv mit Feuchtigkeit
versorgt? Lassen Sie sich von unseren erfahrenen Therapeuten verwdhnen und spiiren
Sie, wie Stress und Hektik des Alltags von Ihnen abfallen.

Cntgpannung im Damp(lad

Das Dampfbad ist nicht nur im Winter eine sanfte Alternative zur Sauna. Der feuchte,
warme Dampf wirkt wohltuend auf die Atemwege und pflegt die Haut auf natiirliche
Weise. Besonders im Winter, wenn die Haut oft trocken und sprode ist, wirkt ein Be-
such im Dampfbad wie eine natiirliche Pflegekur. Lassen Sie sich von unseren Dampf-
badzeremonien verzaubern und genieB3en Sie eine Auszeit, die alle Sinne anspricht.

EXPERTENTIPP: CHRISTINA MULLER

Saunameisterin monte mare Andernach

Auch zu Hause konnen Sie sich kleine Wohlfiihlrituale

schaffen, um der Hektik des Alltags zu entfliehen. Ein

wohltuendes Bad mit dtherischen Olen wie Lavendel oder

Orange kann Wunder wirken. Schaffen Sie sich mit Kerzen und

sanfter Musik eine ruhige Atmosphare und genieBen Sie die Warme des Wassers.



MONTE MARE WELLNESSWELT

ness far
ledtenbumader

Unsere beliebte Wellness-Weltreise geht weiter. Jeden Monat entflihren wir unsere Gaste EI:EE
E" i

in ein anderes Reiseland. Dabei entdecken Sie neue Wellnessanwendungen, entspannende

Aufgiisse und traditionelle Kdstlichkeiten aus fernen Landern und Kulturen. Reisen Sie mit =
uns und lassen Sie sich verwéhnen!  www.monte-mare.de/weltreise Eh;'
Januar: Bali

Starten Sie das Jahr mit einem Besuch auf der
Trauminsel Bali. Erleben Sie paradiesische Entspan-
nung bei der Detox-Honig-Massage, die durch
sanften Druck auf ausgewdahlte Akupressurpunkte
Stress lindert und den Energiefluss harmonisiert.
Zusatzlich wirken die wertvollen Inhaltsstoffe des
Honigs entgiftend. In der Lotus-Zeremonie im
Dampfbad vereint sich der betérende Duft des
Lotus mit wohltuender Feuchtigkeit.

Aloha im Februar! Die hawaiianische Lomi Lomi Februar: Hawaii
Tempelmassage entfiihrt Sie in das Land des
ewigen Sommers und lockert verspannte Mus-
keln. Der exotische Duft von Kokos und Mango
ladt zum Traumen ein. Die Coconut-Kiss-Ze-
remonie im Dampfbad verwdhnt Sie ebenfalls
mit dem zarten Duft nach tropischem Paradies.
Meersalz, Ananasextrakt und Kokosdl peelen und
nahren die Haut und fordern die Elastizitat.

Marz: Spanien Friihlingserwachen auf Spanisch - bei der

Wellbeing-Aroma-Ganzkdrpermassage flihren
der angenehme Duft sowie lange, rhythmische
Streichungen zu maximaler Entspannung. Gleich-
zeitig werden die Selbstheilungskrafte aktiviert.
Die Crema-Catalana-Peeling-Zeremonie im
Dampfbad pflegt die Haut samtweich und verfiihrt
mit sliBen Noten, die an die sonnige Lebensfreude
Spaniens erinnern.

16



Fit im Winter

S0 starken Sie |hr
IMMMunsystem

In der kalten Jahreszeit haben Erkaltung, Grippe und Co. Hochsaison.

Mit ein paar einfachen Tipps und Tricks stdrken Sie lhr Immun-
system und kommen gesund und munter durch den Winter.

17



MONTE MARE GESUNDHEITSWELT

TIPPS UND TRICKS:

REGELMASSIGE SAUNABESUCHE

Ein Besuch in der Sauna ist nicht nur eine wunderbare Mdglichkeit, um sich
aufzuwarmen, sondern hat auch positive Effekte auf das Immunsystem. Der
Wechsel zwischen Hitze und Abkiihlung starkt die Abwehrkrafte, regt den
Kreislauf an und fordert die Durchblutung. Zudem profitieren die Schleim-
haute von der feuchten, warmen Luft. RegelmaBiges Saunieren kann das Ri-
siko von Infekten erheblich reduzieren. Gonnen Sie sich daher zwei bis drei
Saunagédnge pro Woche, um lhr Immunsystem bestmdglich zu unterstiitzen.

STRESS ABBAUEN UND ENTSPANNEN

Stress schwacht das Immunsystem und macht anfélliger fiir Krankheiten. Ge-
rade in der kalten Jahreszeit sollten Sie deshalb bewusst auf Entspannung
und Erholung setzen. Nehmen Sie sich Auszeiten, um zur Ruhe zu kommen,
sei es bei einem warmen Bad, einer Massage oder einem gemiitlichen Abend
auf der Couch. Auch Entspannungstechniken wie Yoga oder Meditation hel-
fen dabei, den Stresspegel zu senken und das Immunsystem zu starken.

BEWEGUNG AN DER FRISCHEN WUFT

Auch wenn es drauBen kalt ist, sollten Sie sich regelmaBig an der frischen
Luft bewegen. Die Bewegung regt den Kreislauf an und sorgt dafiir, dass
der Korper ausreichend Sauerstoff aufnimmt. Zudem tanken Sie wertvolles
Tageslicht, das die Produktion von Vitamin D unterstiitzt und sich positiv auf
das Immunsystem auswirkt. Schon 30 Minuten Bewegung taglich sind ein
effektiver Schritt hin zu einer besseren Gesundheit.

GESUNDE ERNAHRUNG MIT IMMUNBOOSTERN

Eine ausgewogene Erndhrung ist essenziell, um die Abwehrkrafte zu starken.
Frisches Obst, Gemiise, Vollkornprodukte und Niisse liefern wichtige Vitamine
und Mineralstoffe, die das Immunsystem unterstiitzen. Vor allem Vitamin C,
Zink und Selen spielen eine Schliisselrolle bei der Immunabwehr. Ein leckeres
Rezept, das Sie ganz einfach selbst zubereiten kdnnen, ist dieser fruchtige
Smoothie, der nicht nur erfrischend schmeckt, sondern auch ein echter Im-
munbooster ist.




REZEPTTIPP:
IMMUNSTARKENDER
WINTER-SMOOTHIE

1 Karotte

o 1 Apfel

« 1 Stiick Ingwer (geschilt, ca. 2 cm)

¢ 1 TL Honig

» 250 ml frisch gepresster
Orangensaft oder Direktsaft

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer
zu einem glatten Smoothie plrieren.
Kommen Sie gesund durch den Winter!




MONTE MARE GESUNDHEITSWELT




Fit trotz Kalte:

Qo bleiben Sie in

Die kalte Jahreszeit 1adt oft dazu ein, sich gemitlich auf
das Sofa zu kuscheln und weniger aktiv zu sein. Doch ge-
rade jetzt ist es besonders wichtig, fit zu bleiben und den
Korper durch regelmaBige Bewegung zu starken. Kélte und
kiirzere Tage mussen dabei kein Hindernis sein - auch der
Winter bietet viele Mdglichkeiten, um aktiv zu bleiben und
dabei noch SpaB zu haben. Anstatt sich vor der Kalte zu
verstecken, kdnnen Sie diese Jahreszeit nutzen, um neue
Sportarten auszuprobieren, die besonders im Winter ihre
ganz eigene Faszination entfalten. Hier stellen wir Ihnen
einige winterliche Aktivitaten vor, die nicht nur fit halten,
sondern auch Freude bereiten.

Schlittechuhlaufen ~
Eleganz auf dem Eig

Ob in der Eishalle oder auf zugefrorenen Seen, Schlitt-

schuhlaufen ist eine groBartige Mdglichkeit, Ausdauer,

Gleichgewicht und Koordination zu trainieren. Es bean-
sprucht nahezu alle Muskelgruppen und verbessert die

Kondition. Besonders schon: Nach ein paar Runden auf
dem Eis fiihlt man sich erfrischt und gestérkt.

Winterwandern ~
Entepannung und Bewegung vereint

Winterwandern ist perfekt fiir alle, die die Natur genie-
Ben mdchten, ohne auf ein intensives Workout aus zu
sein. Der Schnee erschwert die Bewegung leicht, sodass
Sie beim Laufen mehr Energie verbrauchen und gleichzei-
tig lhre Beinmuskeln stéarken. Dick eingepackt und mit fes-
tem Schuhwerk ausgestattet, kdnnen Sie so die Ruhe und
Schonheit des Winters in vollen Ziigen genieBen. Beson-
ders reizvoll ist es, nach einer Wanderung in der warmen
Sauna zu entspannen.

Rodeln -
Spaf3 und Fitness ftr die ganze Familie

Wer denkt, dass Rodeln nur etwas fiir Kinder ist, liegt
falsch! Der Aufstieg zum Rodelhang bringt lhre Ausdauer
auf Trab, und das Herunterfahren trainiert Gleichgewicht
und Reaktionsfahigkeit. Der SpaBfaktor steht dabei klar im
Vordergrund, doch auch lhre Fitness profitiert - und das
ganz unbemerkt.

Bewegung

Selbst wenn das Wetter sich mal von seiner scheuBlichsten
Seite zeigt, gibt es viele Mdglichkeiten, aktiv zu bleiben.

Bewegung im Wagger ~
Aquafitnese und Schwimmen

Das Schwimmen ist eine ganzjdhrige Aktivitét, die sowohl
Kraft als auch Ausdauer trainiert. Alternativ bietet Aqua-
fitness ein effektives Workout im Wasser, das gelenkscho-
nend ist und gleichzeitig den ganzen Korper fordert. Zudem
sorgt das Wasser fiir ein angenehmes Training, selbst bei
kélteren Temperaturen.

Fitneggkurge im Studio -
Vielfalt und Motivation

Wenn das Wetter drauBen ungemiitlich ist, bietet sich der
Besuch im Fitnessstudio an. Im la vida SPORTS in Ander-
nach finden Sie neben hochmodernen Cardio- und Kraft-
geraten ein abwechslungsreiches Angebot von Aqua-Gym
tber Spinning® bis hin zu Pilates und Yoga. Diese Kurse
fordern nicht nur die Fitness, sondern auch die Motivation -
das gemeinsame Training mit anderen sorgt fiir Spa3 und
eine positive Atmosphére.

EXPERTENTIPP:
MIKE STEIN

Studioleiter la vida Andernach

Auch wenn es schwerfallt: Bewegung an der frischen Luft
tut gerade im Winter gut. Verabreden Sie sich mit Freunden
fiir einen Spaziergang oder eine Sporteinheit - so bleibt die
Motivation héher, und gemeinsam macht es mehr Spal.
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GANZJAHRIG FIT
DURCH GESUNDE
BEWEGUNG IM WASSER

Aquafitness erfreut sich groBer Beliebtheit - und das aus
gutem Grund! Die sanfte Bewegung im Wasser bietet eine
gelenkschonende und gleichzeitig effektive Maglichkeit,
den gesamten Kérper zu trainieren. Bei monte mare haben
Sie die Mdglichkeit, das ganze Jahr {iber an verschiedenen
Aquafitnesskursen teilzunehmen, wie Aquajogging,
Aquacycling oder Aquapower.

WASSERSPORT FUR ALLE

Einer der gro3ten Vorteile von Aquafitness ist, dass es fiir Menschen
jeden Alters und Fitnesslevels geeignet ist. Die natiirliche Auftriebs-
kraft des Wassers verringert die Belastung der Gelenke und reduziert
das Verletzungsrisiko. Besonders fiir Menschen mit Knie-, Hiift- oder
Riickenproblemen bietet diese Sportart eine ideale Alternative, um
sich fit zu halten und den Kdrper zu schonen. Gleichzeitig sorgt der
Wasserwiderstand dafiir, dass die Muskulatur effizient trainiert wird —
ohne dass es sich dabei anstrengend anfiihlt.

GANZKORPERTRAINING IM WASSER

Ob Aquajogging, wo man im Wasser quasi schwebend »laufts, oder
Aquacycling, bei dem man auf speziellen Fahrradern unter Wasser
trainiert - Aquafitness ist ein echtes Ganzkdrpertraining. Jede Bewe-
gung im Wasser erfordert Kraft und Koordination, was zur Starkung
der Muskulatur, Verbesserung der Ausdauer und Forde-
rung der Beweglichkeit beitrdgt. Zudem wird
durch den Wasserwiderstand der Kalorien-
verbrauch erhoht, sodass Aquafitness
auch eine effektive Methode ist, um
das Gewicht zu requlieren oder
abzunehmen.



GESUNDHEITLICHE VORTEILE

Ein weiteres Plus: Bewegung im Wasser
hat nicht nur physische, sondern auch men-
tale Vorteile. Die sanften Wasserbewegungen
wirken entspannend, wahrend der Wasserdruck
die Durchblutung anregt und Verspannungen I6sen
kann. Durch den hydrostatischen Druck werden Herz und
Kreislauf gestdrkt, was Aquafitness zu einem idealen Training fiir
Menschen mit Herz-Kreislauf-Problemen macht. Zudem lasst sich
dieser Sport bei fast jedem Wetter und zu jeder Jahreszeit betreiben —
unabhangig davon, ob es drauBen heiB oder kalt ist.

DAS GANZE JAHR AKTIV BLEIBEN

Bei monte mare konnen Sie Aquafitness das ganze Jahr hindurch
genieBen. Dank der angenehmen \Wassertemperaturen in unseren
Schwimmbadern ist es moglich, auch in den kalteren Monaten ak-
tiv zu bleiben und etwas fiir die eigene Fitness und Gesund-
heit zu tun. Nutzen Sie die Kraft des Wassers, um sich fit
zu halten, Stress abzubauen und Korper sowie Geist
zu stdrken. Egal, ob Sie bereits sportlich aktiv sind
oder einfach nur eine neue, gesunde Bewegungs-
form ausprobieren mochten - Aquafitness bietet
vielfaltige Maoglichkeiten, den eigenen Kdrper
zu fordern und gleichzeitig zu schonen.

EXPERTENTIPP:
BRITTA HENNES

Leiterin Schwimmschule Rheinbach

Achten Sie darauf, beim Aquafitness die Bewegungen bewusst
und langsam auszufiihren - so nutzen Sie den Wasserwiderstand op-
timal und stdrken gezielt lhre Muskulatur. Und vergessen Sie nicht:
RegelmaBiges Training bringt die besten Ergebnisse!
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Kaltwassertauchen im Winter ist eine aufregende Mdg-
lichkeit, Deutschlands Unterwasserwelt auf eine ganz
neue Weise zu erleben. Obwohl die Wassertemperaturen
eisig sind, zieht diese Form des Tauchens viele Abenteurer
an. Die Klarheit des Wassers und die Ruhe unter der
Wasseroberflache machen diese Erfahrung zu einem ein-
zigartigen Erlebnis.

Kristallklarer Weitblick

Einer der groBten Vorteile des Kaltwassertauchens sind die
oft ausgezeichneten Sichtweiten. Da die meisten Mikro-
organismen im kalten Wasser weniger aktiv sind, bleibt das
Wasser klarer als im Sommer. In vielen Seen kdnnen Sie
Sichtweiten von bis zu 30 Metern erleben. Dies macht das
Tauchen zu einem besonderen Genuss, da sich die Unter-
wasserlandschaft in all ihrer Pracht offenbart. Die Kilte

bringt auch besondere dsthetische Reize mit sich, insbe-
sondere dann, wenn Sie unter Eis tauchen. Denn unter
Wasser bilden sich oft beeindruckende Eisformationen und

Luftblasen, die unter der Eisschicht eingeschlossen sind.
Auch versunkene Wilder, steile Felswinde oder Uberreste
alter Bauwerke wirken im klaren Wasser des Winters noch
geheimnisvoller.

Eistauchen

Eine besonders spannende Variante des Kaltwassertau-
chens ist das Eistauchen. Dabei tauchen Sie unter eine
Eisdecke und bewegen sich in einem begrenzten Bereich
unter der geschlossenen Eisflache. Das Spiel von Licht und
Schatten, die Blasen, die sich an der Unterseite des Eises
sammeln, und die Ruhe der Umgebung machen das Eistau-
chen zu einem unvergesslichen Erlebnis.




Was ist zu beachten?

Das Tauchen in kaltem Wasser stellt besondere Anforde-
rungen, sowohl an die Ausriistung als auch an die Taucher
selbst. Wer sich auf dieses Abenteuer einlassen mochte,
sollte einige wichtige Aspekte beachten.

Die richtige Ausriistung

Ein Trockentauchanzug ist im Winter ein Muss, da er
den Korper vor direktem Kontakt mit dem kalten Wasser
schiitzt. Unter dem Trockentauchanzug sollte spezielle
Thermo-Unterwasche getragen werden, und natirlich ge-
horen auch Handschuhe und eine Kopfhaube unbedingt
dazu. Zusatzliche Warmequellen wie beheizte Hosen und
Westen kénnen den Unterschied zwischen einem angeneh-
men und einem unangenehmen Tauchgang ausmachen.

Wesentlich ist auch der Einsatz des richtigen Atemreglers:
Dieser sollte unbedingt fiir Kaltwassertauchgange geeignet
sein und lber zwei erste Stufen verfligen. Dies ist wichtig,
um das Risiko des Vereisens des Atemreglers zu minimieren.
Mit zwei ersten Stufen kann - sollte eine der beiden ver-
eisen - auf die zweite Stufe umgestellt werden. Moderne
Kaltwasserregler sind so konzipiert, dass sie auch bei Tem-
peraturen unter 4 Grad Celsius zuverlassig funktionieren.

Physische und psychische Vorbereitung

Kaltwassertauchen stellt eine erhdhte Belastung fir den
Korper dar. Die Kélte kann zu schnellerer Ermiidung flihren,
und der Energieverbrauch ist hdher. Eine gute korperliche
Verfassung ist daher unabdingbar. Auch mental kann das
Tauchen in kaltem Wasser herausfordernd sein. Dunkelheit,
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eventuell Eis Gber dem Kopf und die Kélte kdnnen das Ge-
fiihl von Enge verstarken. Ein klarer Kopf und eine sorg-
féltige Vorbereitung sind daher besonders wichtig - und
damit sind wir beim Thema Ausbildung.

Gute Tauchausbildung ist das A und O

Einige wenige Tauch-Fortbildungen bereiten Sie ganz be-
sonders auf das Tauchen im Kaltwasser vor:

Tauchen mit dem Trockentauchanzug will gelernt sein,
denn diese Spezialausriistung bringt unter anderem Be-
sonderheiten in Bezug auf das Tarieren mit sich. Auch auf
schwierige Situationen beim Trockentauchen werden Sie im
monte mare Indoor-Tauchcenter bestens vorbereitet. Ein
weiterer Pluspunkt: Die Trockentauch-Ausbildung kdnnen
Sie bei monte mare komplett indoor absolvieren, also ohne
Freiwassertauchgange im kalten See. Das »SSI Dry Suit
Diving Specialty« dauert bei monte mare in Rheinbach
einen Tag und kostet 139 Euro.

Wer unter Eis tauchen mdchte, sollte sich unbedingt gut
darauf vorbereiten. Beim »SSI Specialty Ice Diving« wird
Ilhnen das notwendige Wissen und die Fertigkeiten ver-
mittelt, um sicher und komfortabel unter einer Eisschicht
tauchen zu kénnen.

Februar

Dry Suit
nur 119 €

statt139 €

Alter: ab 12 Jahren
Dauer: ca. 5 Stunden

Januar
Tarierung

nur 119 €

stati 139 €

Alter: ab 12 Jahre
Dauer: 1 Tag
Voraussetzung:

OWD/JOWD mitbringen)

(eigenen Trockentauchanzug

Auch in Bezug auf die Navigation kann Kaltwassertauchen -
egal ob unter Eis oder unter eisfreier Oberflache - erhdhte
Anforderungen an Sie stellen. Es kénnte durchaus sinnvoll
sein, sich eingehender mit dem Thema Orientierung und
Navigation zu befassen. Einen geeigneten Rahmen bildet
das »SSI Specialty Navigation«, das ebenfalls bei monte
mare in Rheinbach ausgebildet wird (1 Tag, 179 Euro).

EXPERTENTIPP:
ROBERT MUTZBAUER

Leiter Indoor-Tauchzentrum

Kaltwassertauchen im Winter in
Deutschland ist eine besondere
Herausforderung, die mit beein-
druckenden Erlebnissen belohnt wird.
Die klare Sicht, die einzigartige Unterwas-
serwelt und das Gefiihl der Ruhe machen diese
Tauchgénge zu etwas ganz Besonderem. Wer gut
vorbereitet ist, die richtige Ausristung besitzt
und sich an die Sicherheitsvorkehrungen hilt,
wird diese winterliche Welt unter Wasser in vollen
Ziigen genieBen konnen.

—

Marz
Science of Diving

nur 149 €

statt+169 €

t Zum
aktuellen
Deal

Alter: ab 15 Jahren
Dauer: 8- 10 Stunden
Voraussetzung: OWD

Voraussetzung: OWD/JOWD

Termine auf Anfrage im Tauchshop
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Altmodisch? Vow wege\f\!

Wintergemise hat oft das Image, altmodisch und einténig
zu sein - dabei sind die heimischen Sorten wahre Gesund-
heitsbooster und unglaublich vielseitig. Reich an Vitami-
nen, Mineralstoffen und Ballaststoffen liefern sie die per-
fekte Basis fiir kreative Gerichte, die nicht nur gesund sind,
sondern auch richtig gut schmecken. Modern zubereitet,
entfalten Griinkohl, Rote Bete, Pastinaken und SiiBkartof-
feln neue, spannende Aromen, die Gberraschen und begeis-
tern. Auf der neuen Winterkarte setzen unsere Kiichen-
chefs Griinkohl und Co. gekonnt in Szene und machen sie
zum Highlight auf lhrem Teller.

Gylinkohl:
dev Viéamiw'c'dﬁ’am\?wm

Griinkohl, auch bekannt als »Kaleg, ist ein echter Superstar
unter den Wintergemiisesorten und liberzeugt mit einem
beachtlichen Gehalt an Vitamin C, Eisen und Kalzium. Er
starkt die Abwehrkrafte und unterstiitzt den Kérper, gesund
durch die kalte Jahreszeit zu kommen. Zudem ist Griinkohl
auBerst vielseitig: Ob als Bestandteil eines knackigen Sa-
lats, in der Suppe, im Smoothie, traditionell gedlinstet oder
auch mal frittiert - seine intensive griine Farbe und sein
kraftiges Aroma bereichern viele Gerichte.

Rote Bete:
die gesuwde \Knolle mit Power

Auch die Rote Bete gehdrt zu den heimischen Winterge-
miisen. Rote Bete ist nicht nur gesund, sondern verleiht
Gerichten auch eine kriftige Farbe und einen erdigen Ge-
schmack. Auffallend ist ihre tiefrote Farbe. Diese ist nicht
nur optisch ein Hingucker, sondern zeugt von einem ho-

hen Gehalt an Antioxidantien, die freie Radikale im Korper
bekdmpfen, die Zellen schiitzen und die Herzgesundheit
fordern. Rote Bete ist auBerdem reich an Vitamin C, Folsau-
re und Ballaststoffen - alles wichtige Nahrstoffe, die uns fit
und leistungsfahig halten. Ob in Form von Suppen, als Car-
paccio oder als Beilage — Rote Bete verleiht Gerichten nicht
nur Farbe, sondern auch eine besondere Geschmacksnote.

Pastinaken:
wild und minevalstoffreich

Pastinaken galten lange als »vergessenes« Wurzelgemiise,
erleben jedoch in den letzten Jahren ein Comeback. Mit ih-
rem milden, leicht siiBlichen Geschmack passen sie zu zahl-
reichen Gerichten und sind dank ihres hohen Kalium- und
Ballaststoffgehalts gut fiir die Verdauung und die Herzge-
sundheit. Pastinaken eignen sich hervorragend fiir Suppen
und Piirees oder als gebackene Beilage.

Siillwar+toffel:
die Exotiv unter dem Wiméergew\(jse

Zwar ist die StiBkartoffel urspriinglich nicht aus der Region,
aber sie gedeiht mittlerweile auch in einigen Teilen Europas
und erganzt das winterliche Angebot ideal. StBkartoffeln
sind reich an Betacarotin, Vitamin E und Kalium und damit
eine wertvolle Zutat fiir die kalte Jahreszeit. Ihr siiBliches
Aroma und die krdftige orange Farbe setzen spannende
Akzente in der Kiiche. Ob als Suppe, Piiree oder im Ofen
gerostet - die StiBkartoffel ist ein Genuss und findet auch
in unserer winterlichen Speisekarte bei monte mare einen
festen Platz.




Gerade im Winter sind deftige Eintdpfe und Suppen mit EXPERTENTIPP:
Wintergemiise ideal, um sich wohltuend von innen zu wér- NICO WEHE
men und dabei gesund und vitaminreich zu erndhren. Mein Gastronomischer Berater im
Lieblingseintopf ist Irish Stew - ein traditionelles Gericht Team Qualitatsmanagement
aus Irland. Urspriinglich ein Arme-Leute-Essen, sind die
Hauptzutaten Lamm- oder Hammelfleisch, Zwiebeln und
Kartoffeln. Im Durchschnitt kochelt der Eintopf etwa
eine Stunde auf dem Herd vor sich hin. Alternativ konnen
Sie die Zutaten auch in einen Bréter schichten und ihn zu-
nachst fiir 45 Minuten bei 180 Grad und dann noch mal fiir
200 g weiBe Zwiebeln 15 Minuten bei 220 Grad im Backofen schmoren.
800 g Lammfleisch aus der Keule
(alternativ Rindfleisch aus der Keule)
200 g M&hren
200 g Steckriibe
200 g griine Bohnen
100 g Staudensellerie
500 g Kartoffeln
4ELOI
Salz, Pfeffer, Kimmelsaat
800 ml Geflligelfond
4 Stangel Thymian, Petersilie

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.
Lammfleisch ca. 4 cm groB wiirfeln.
M@ohren schélen, vierteln und in ca.
4 cm grofBe Stiicke schneiden. Steck-
rlibe schilen und ca. 2 cm groB
wiirfeln. Kartoffeln schilen und vier-
teln. Sellerie und Bohnen in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf oder Briter erhitzen,

das Lammfleisch darin rundherum
scharf anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Thy-
mian und Kimmelsamen wiirzen. Zwie-
beln zugeben und mitdiinsten. Winterge-
miise hinzufligen und kurz mitbraten. Mit
Briihe abloschen. Zugedeckt fiir eine Stunde
bei geringer Hitze kdcheln lassen. Gelegentlich
umriinren. Kartoffeln dazu geben und weitere 20
Minuten koécheln lassen. In der Zwischenzeit Petersilie
waschen, Blatter abzupfen und klein hacken. Irish Stew mit

gehackter Petersilie garnieren. 34 ) i \ MY 7 ) f ‘\__5'-,..-'1& 8 2
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MONTE MARE REISEWELT

—— LINFACH MAL ABSCHALTEN

In unserem hektischen Alltag bleibt oft wenig Zeit fiir
Entspannung und Erholung. Doch regelmaBige Auszei-
ten sind essenziell, um Stress abzubauen, neue Kraft
zu tanken und die eigene Gesundheit zu fordern. Ein
Kurzurlaub ist dabei die perfekte Mdglichkeit, Kérper
und Geist wieder in Einklang zu bringen.




LINFACH MAL LANGER BLETBEN

Wer noch mehr aus seiner Auszeit herausholen méochte,
sollte sich mehrere Tage gdnnen, um so richtig abzuschal-
ten. Ein Kurzurlaub bietet die Mdglichkeit, nicht nur die An-
gebote der monte mare Anlagen zu genieBen, sondern auch
die spannende Umgebung zu erkunden. Viele monte mare
Standorte befinden sich in reizvollen Regionen, die zu Aus-

fligen und Entdeckungen einladen.

Das monte mare Hotel in
Andernach beispielsweise
verbindet Wellness mit
einem einzigartigen Na-
turerlebnis. Die charmante
Kleinstadt am Rhein ist
nicht nur Ausgangspunkt fiir
Wanderungen im Vulkanpark
oder am Rheinsteig, sondern auch
Heimat des welthdchsten Kaltwassergeysirs.
Ein Aufenthalt hier |asst sich perfekt mit den Annehmlich-
keiten der monte mare Wellnesswelt kombinieren.

Auch in den anderen monte mare Regionen gibt es zahl-
reiche Partnerhotels, die Sie herzlich willkommen heiBen.
GenieBen Sie lhren Wellnessurlaub und entdecken Sie
gleichzeitig die Vielfalt der jeweiligen Umgebung - idylli-
sche Landschaften, kulturelle Highlights und regionale
Spezialitaten. Ein Wellnessurlaub ist mehr als nur Entspan-
nung - er ist eine Investition in die eigene Gesundheit.

KURZE AUSZETT, GROSSE WIRKUNG

Ein Besuch in einer Wellnessanlage bietet die ideale
Gelegenheit, dem Alltag fiir einige Stunden zu entfliehen.
GenieBen Sie wohltuende Massagen, entspannende Sauna-
aufglisse und Momente der Ruhe - solche kurzen Auszeiten
sind Balsam fiir die Seele und starken die Widerstandskraft.
Studien belegen, dass regelmaBige Auszeiten helfen, Stress
langfristig besser zu verkraften und die Lebensqualitat
splrbar zu steigern.

EXPERTENTIPP:
JESSICA KUSSMANN

Leiterin monte mare HOTEL Andernach

RegelmaBige Auszeiten helfen, das Gleichgewicht

im Alltag zu finden und langfristig leistungsfahig

und ausgeglichen zu bleiben. Warum also nicht
einen Besuch bei monte mare mit einem kleinen
Urlaub verbinden? Lassen Sie sich inspirieren. Egal

ob romantisch zu zweit, aktiv mit Freunden oder
entspannt im Wellness-Wochenende: Wir vom monte
mare Hotel in Andernach und unsere Partnerhotels in
den anderen Regionen freuen uns darauf, lhnen eine
erholsame Zeit zu bereiten.

Hier geht es zum

e

-

;ﬂ% monte mare HOTEL
miie €<—



MONTE MARE KARRIERE

monka

KARRIERE BEI

MONTE MARE:

VOM AZUBI ZUM
ABTEILUNGSLEITER

Erleben Sie den aufregenden Berufsalltag eines Fachange-
stellten flir Baderbetriebe bei monte mare durch die Augen
von Janus Orts. Nach seiner Ausbildung in unserem Haus
hat er sich in der Abteilung Freizeitbad hochgearbeitet
und flihrt nun sein Team mit Begeisterung und Engage-
ment. Im Interview gibt Janus Einblicke in seine taglichen
Aufgaben, die Herausforderungen des Berufs und was ihn
an seiner Arbeit am meisten erfiillt.

FRAGE: Janus, du hast deine Ausbildung bei monte mare
gemacht und leitest nun die Abteilung Freizeitbad. Was
hat dich damals dazu bewegt, den Beruf des Fachange-
stellten fiir Biderbetriebe zu erlernen?

JANUS ORTS: Schon als Kind war ich ein echter Wasser-
fan. Die Vorstellung, diesen Enthusiasmus in meinem Be-
ruf auszuleben, hat mich sofort begeistert. Besonders die
Vielseitigkeit des Berufs war fiir mich ein groBer Anreiz.
Man hat nicht nur mit Wasser zu tun, sondern auch mit

Menschen, Technik und Sicherheit. Das macht den Alltag
unglaublich abwechslungsreich.

FRAGE: Wie sieht dein typischer Arbeitstag aus?

JANUS ORTS: Einen typischen Arbeitstag gibt es eigentlich
nicht, weil jeder Tag anders ist. Aber in der Regel beginnt
mein Tag damit, die Becken und Anlagen zu kontrollieren.
Wir liberpriifen, ob die Wasserqualitdt stimmt und ob alle
technischen Anlagen einwandfrei funktionieren. Danach
plane ich den Tagesablauf fiir mein Team und verteile Auf-
gaben. Dazu gehort auch die Betreuung der Gaste, sei es
bei Fragen, Problemen oder Notfallen. Besonders wichtig
ist, dass wir immer ein wachsames Auge auf die Sicherheit
im gesamten Bad haben.

FRAGE: Du sprichst das Thema Sicherheit an. Was genau
sind deine Aufgaben in diesem Bereich?




JANUS ORTS: Sicherheit hat oberste Prioritat. Wir sorgen
dafiir, dass alle Gaste - von den Kleinsten bis zu den
Senioren - sich sicher fiihlen. Das beginnt bei der Uber-
wachung der Becken, geht aber auch Uber die Kontrol-
le von Fluchtwegen und Erste-Hilfe-MaBnahmen. Mein
Team und ich sind auBerdem dafiir verantwortlich, dass
alle Sicherheitsvorgaben eingehalten werden, sei es durch
regelmaBige Schulungen oder Notfalllibungen.

FRAGE: Welche Herausforderungen bringt dein Beruf
mit sich?

JANUS ORTS: Eine der gréBten Herausforderungen ist es,
immer den Uberblick zu behalten, besonders an gut be-
suchten Tagen. Da muss alles reibungslos funktionieren,
von der Technik bis zur Kommunikation im Team. Man
muss auch flexibel sein, weil immer unerwartete Situati-
onen auftreten kdnnen - sei es eine technische Stérung
oder ein medizinischer Notfall.

FRAGE: Was gefillt dir am meisten an deinem Job?

JANUS ORTS: Am meisten gefallt mir der Kontakt zu den
Menschen. Es ist schon zu sehen, wie unsere Gaste hier
ihren Alltag hinter sich lassen und entspannen kénnen.
Besonders bei Kindern merkt man oft die Freude, wenn
sie schwimmen lernen oder einfach einen tollen Tag im
Wasser haben. Diese positive Energie motiviert mich je-
den Tag aufs Neue.

FRAGE: Was wiirdest du jungen Menschen raten, die sich
fiir deinen Beruf interessieren?

JANUS ORTS: Ich kann es nur empfehlen! Der Beruf des
Fachangestellten fiir Baderbetriebe ist sehr vielseitig und
bietet gute Zukunftsaussichten. Man sollte allerdings ein
Interesse an Technik, Sicherheit und natiirlich an der Ar-
beit mit Menschen haben. Es ist auch ein Job, der viel
Verantwortung mit sich bringt, aber genau das macht ihn
so spannend. Fiir mich war es die beste Entscheidung, und
ich bin froh, dass ich meine Karriere bei monte mare starten
konnte.

FRAGE: Zum Schluss: Wie entspannst du selbst nach
einem langen Tag im Freizeitbad?

JANUS ORTS: Nach einem langen Tag genieBe ich es,
selbst ins Wasser zu springen oder in der Sauna zu ent-
spannen. Das ist fiir mich der perfekte Ausgleich.

WIR SUCHEN EUCH!

monte mare ist immer auf der Suche nach Nach-
wuchs am Beckenrand. Wenn auch ihr Interesse an
einem spannenden, abwechslungsreichen Beruf habt
und das Wasser euer Element ist, dann bewerbt euch
bei uns als Auszubildende/r zum Fachangestell-
ten fiir Biderbetriebe. Euch erwartet ein Beruf, der
Sport, Technik und Gastekontakt vereint — ob bei der
Beckenaufsicht, in der Wartung der Schwimmbad-
technik oder bei der Leitung von Schwimmkursen.
Werdet Teil unseres familiZren monte mare Teams.
Wir freuen uns auf eure Bewerbung!

Stellenangebote findet ihr aus
www.monte-mare.de/ausbildung

SUCHT IHR
EINEN SPANNENDEN
AUSHILFSJOB?

Als Rettungsschwimmer/in sorgt ihr fiir
Sicherheit und habt noch Spal3 dabei!
Noch kein Rettungsschwimmer? Kein Problem!
Wir bilden euch aus! Mehr dazu unter
www.monte-mare.de/rettungsschwimmer



MONTE MARE URLAUB VOR DER HAUSTUR

monte mare Andernach
Klingelswiese 1

56626 Andernach

+49 2632 9872210
andernach@monte-mare.de

Reichshof- o monte mare Bedburg
Eckenhagen Monte-Mare-Weg 1
o Bedburg 50181 Bedburg/Kaster
o Kreuzau ] +49 2272 906800
® Rheinbach vor d cr H au St ur bedburg@monte-mare.de

® Andernach

® Obertshausen

® Kaiserslautern

- "

monte mare Kaiserslautern
Mailander StraBe 6
67657 Kaiserslautern

¢ +49 63130380
kaiserslautern@monte-mare.de

monte mare Kreuzau
(Kreis Diiren)
Windener Weg 7
52372 Kreuzau

o0 449242294260
kreuzau@monte-mare.de

€ monte mare Obertshausen
Schliersee BadstraBe 19
o . ! 63179 Obertshausen
Iegernsee ,.r - f +49 6104 80190
y -’ obertshausen@monte-mare.de

monte mare Reichshof
Hahnbucher StraBe 21

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

monte mare Rheinbach
Miinstereifeler StraBe 69
53359 Rheinbach

+49 2226 90300
rheinbach@monte-mare.de

monte mare Schliersee
PerfallstraBe 4

83727 Schliersee

+49 8026 920900
schliersee@monte-mare.de

monte mare Tegernsee
HauptstraBe 63

83684 Tegernsee

+49 8022 1874770
tegernsee@monte-mare.de

Machen Sie die nachste Ausgabe noch besser...

... und teilen Sie mit uns lhr schonstes monte mare-Erlebnis!
Jeder im Magazin verdffentlichte Beitrag wird mit einer

Sauna-Freikarte belohnt.

Schicken Sie uns |hren Erlebnisbericht

und - wenn Sie mogen - ein Foto von
sich an magazin@monte-mare.de
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Kurzurlaub bei monte mare

Sie mochten auch mal eine monte mare Anlage kennen-
lernen, die nicht in Ihrer Ndhe 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

Bilder: Stephan Eismann, Tim Rénz, Fotolia (Seite 18, Seite 24),
istockphoto (Seite 3 und 20, Jochen Sand; Seite 9, swissmediavision;
Seite 16, tawatchaiprakobkit, ShaneMyersPhoto, georgeclerk; Seite
17, Everste, Seite 18 dusanpetkovic, Peoplelmages; Seite 19, olvas;
Seite 22, NaokiKim; Seite 24, mychadre77; Seite 27, nd3000, andresr;
Seite 28, LokFung, rraya; Seite 30; nd3000; Seite 31, Peoplelmages,
Volodymyr Kryshtal), monte mare

Haftung: Trotz sorgfltiger Bearbeitung kann keine Haftung fiir
die Richtigkeit von Verdffentlichungen libernommen werden.
Nachdruck oder Veréffentlichung, auch auszugsweise, nur mit
schriftlicher vorheriger Genehmigung. Fiir unverlangt eingesendetes
Material wird keine Haftung Gibernommen.

Kostenlos abonnieren

Sie mochten keine Ausgabe
mehr verpassen und das
Magazin 3x jahrlich kostenlos
per Post erhalten?

Dann registrieren
Sie sich jetzt.




BCMY

Gutschein App & Buch

Frankfurt Koblenz Munchen
49.90°€ 4290€ 3990¢€

Stuck 5,' €

inkl. Versand
Aktionskennwort:

suck 32,90 €

inkl. Versand
Aktionskennwort:

suk 29,90 €

inkl. Versand
Aktionskennwort:

B Hunderte 2 fir 1 Angebote I 50 % Deals
B Familien Specials B Kostenfreie Aktionen
B Single Rabatte B 365 Tage gultig

www.b-my.de

hans im gliick Iﬁ?cl dean &david y __‘_’_’-’l Hiveeoug
M




« 2 Ubernachtungen

« reichhaltiges FrUhstlicksbuffet
in der Orangerie

+ 2 Tageskarten fur den SAUNA-
& SPA-Bereich pro Person

* Nutzung der la vida SPORTS
Trainingsflache

* WLAN und Parken kostenfrei
im Hotel

monte mare hotel

fur 2 Personen im DZ Superior ab 359 €

A NDERNACH

fir 2 Personen in einer Suite  ab 469 €
) 8 0 & ¢

Im monte mare 4-Sterne-Hotel in Andernach dreht sich alles um Wohlbefinden
und Regeneration von Kérper und Geist. Egal ob zu zweit, aktiv mit Freunden
oder entspannt im Wellness-Wochenende: Hier kénnen Sie sich entspannen
und wohlfthlen, neue Energie tanken und mit allen Sinnen genieBen.

HOTEL - SUITEN - SAUNA - SPA - SPORTS - SEMINARE

Infos und Buchungen: Klingelswiese 1 - 56626 Andernach - Tel. 02632 / 987221-9 - www.monte-mare.de/hotel




