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zum Sommeranfang gibt es erfreuliche Nachrichten: .
17 Saunaduft: Kamille-Brennnessel

Wir bekommen Zuwachs im Stidwesten Deutschlands.
Am 1. Juli ibernahm monte mare die Betriebsfiihrung

der Therme in Meersburg, die direkt am Bodenseeufer B WELLNESSWELT
inmitten der traumhaften Wein- und Ferienregion liegt. Damit wachst die 18 Autogenes Training
Unternehmensfamilie auf zwolf Freizeit- und Wellnessanlagen an. Weitere 20 Reise um die Wellness-Welt
Informationen zur Meersburg Therme finden Sie auf den Seiten 10/11.
Doch nicht nur Meersburg ist eine Reise wert. Wer im Urlaub richtig - MEIN MONTE MARE
entspannen mdéchte, der muss nicht gleich zwei Wochen in die Stidsee 22 Von Lesern fir Leser
fliegen. Tatséchlich sind es die kurzen, aber regelméaBigen Auszeiten, die
zur langfristigen Entspannung beitragen. Auf den Seiten 24/25 verraten wir - REISEWELT

Ilhnen, wie Sie mit kleinen Auszeiten zwischendurch zur Ruhe kommen.
24 Kurzurlaub bei monte mare

Wer Entspannung nicht nur im Urlaub sucht, sondern auch im Alltag etwas 27 Buchtipps fir den Sommerurlaub

fiir sich und die gesunde Portion Gelassenheit tun méchte, konnte es mal
mit autogenem Training versuchen. Die Methode ist fiir Konner eine Quelle B TAUCHWELT
der Kraft und Entspannung, denn sie sorgt fir Ausgleich im manchmal allzu
hektischen Alltag. Wir haben die besten Tipps und viele Infos zu dem Thema
zusammengetragen. Mehr dazu finden Sie auf den Seiten 18/19.

28 News fur Taucher

Ml GESUNDHEITSWELT

Zu guter Letzt: Immer mehr Saunafreunde erkldren auch die Sommermo- 31 Betriebliches Gesundheitsmanagement
nate zur Saunasaison. Dass dies nicht nur SpalB macht und guttut, sondern 33 Tipps bei Muskelkater

auch sehr gesund ist, ist langst erwiesen. Wer sich, sein Immunsystem und
den Kreislauf das ganze Jahr Gber fit hilt, ist deutlich seltener krank und
halt Infekten besser stand. Dafiir bedarf es allerdings - wie bei vielen Dingen -

Ml GENUSSWELT

einer gewissen RegelmaBigkeit. Die monatlich wechselnden Angebote 34 Rezept-Tipp von monte mare bon gusto
unserer Wellness-Weltreise (Seiten 20/21) und unsere Saunanichte sind 35 Tipps fir eine gesunde Erndhrung
genau das Richtige, um den regelmdBigen Saunabesuch abwechslungsreich
estalten und garantiert keine Langeweile aufkommen zu lassen.
o He garantiert ene tangewerte “ Ml WASSERWELT
Wir wiinschen Ihnen einen schénen Sommer! 36 Plantschen, Baden, Schwimmen.
Sicher geht das!
Viele GriiBe
R :
/"'q['_\ll | L,-UL,-\\L 38 Jubildum 30 Jahre monte mare
[\ | d 39 Rétsel
ol '-.J 40 monte mare Standorte, Impressum
J6rg Zimmer, Marketing-Leiter 41 Stellenangebote
42 Kolumne

Titelfoto: monte mare Bedburg/Erft (Dirk Holst/dhstudio.de)
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kind-r Am 20. September ist Weltkindertag

&G‘g
m=a Freier Eintritt flr kleine Piraten

Der diesjdhrige Weltkindertag steht unter dem Motto »Jedes Kind hat
Rechtel«. Seit 25 Jahren organisiert die UNICEF international einen Tag,
an dem die Kinder im Mittelpunkt stehen sollen. Der Weltkindertag
lebt vom Mitmachen - darum beteiligt sich auch monte mare jedes
Jahr mit einer Aktion fir Kids in den Sport- und Freizeitbddern.

Ob Perlentauchen,
Gold waschen
oder Seemanns-
knoten binden - da
kommt garantiert keine Langeweile auf.
Und das Beste: Alle Kinder bis einschlieBlich
12 Jahre haben am 20. September in den
Sport- und Freizeitbddern von monte mare
und maritimo freien Eintritt. Bitte vergesst
nicht Euren gultigen Ausweis! Fiir alle, die
In diesem Jahr dreht sich alles um das Thema »Piraten«. Die Anima-  am 20. September keine Zeit haben, gibt es
tionsteams von monte mare und maritimo haben sich dazu spannende  eine Freikarte zum Selbst-Ausdrucken auf
Spiele und Wettbewerbe einfallen lassen. Bei einer groBen Schatz-  unserer Website: www.monte-mare.de/
suche kommen kleine Abenteurer voll auf ihre Kosten. kindertag

Ein Abend fir Geniel3er
Lange Saunanacht am 19. September

Tegernsee. Bis in die frihen Morgenstunden erwartet Sie unser Saunateam mit
ndchtlichen Spezial-Aufgiissen. Schlemmen Sie am reichhaltigen Gourmet-Buf-
fet und lassen Sie die Seele baumeln! Bei der groBen Tombola winkt als Haupt-
preis eine Ubernachtung fiir zwei Personen im romantischen Seehotel
Luitpold inklusive dem Paar-Arrangement »Sauna-Tageskarte deluxe«
in der monte mare Seesauna im Gesamtwert von 250 Euro.
Im Preis von 65 Euro ist neben dem Sauna-Eintritt von 20 bis 3 "
Uhr nachts ein BegriiBungsdrink, das erweiterte Aufgusspro- '
gramm und das Gourmet-Buffet von 20 bis 24 Uhr enthalten.
Von 0.30 Uhr bis 2 Uhr halten wir am Buffet noch etliche leckere
Kleinigkeiten fiir Sie bereit. Fir 75 Euro ist der Tageseintritt zur .
Seesauna inbegriffen. Der requldre Saunabetrieb endet an die- ‘
sem Abend bereits um 19.30 Uhr. www.monte-mare.de/tegernsee h
L

© Klara Viskova,Fotolia.com
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Jtidsee—"teeling im monte mare Bedburg
Lange Karibik-Saunanacht am 30. August

Kiichen-Team Sie mit Kdstlichkeiten
der karibischen Inseln wie zum
Beispiel Samoussas, Jambalaya und
Caipinasu ...

Lassen Sie sich Gberraschen!

Bedburg. Diesen Sommer entfiihren

wir Sie bei der langen Saunanacht auf
ferne Inselparadiese. Freuen Sie sich auf
tropische Aufgiisse und bezauberndes
Stidsee-Flair in unserem weitldufigen
Saunagarten. Da kommen garantiert
Urlaubsgefiihle auf! Im Preis von 49 Euro
pro Person enthalten sind neben dem
Sauna-Eintritt von 19.30 bis 2 Uhr nachts
karibische Spezialaufgusse, Show-Events,
ein Pifia Colada als Aperitif und das reich-
haltige Gourmet-Buffet von 20.30 bis

24 Uhr. Dem Motto getreu erwartet unser

Ubrigens: Fiir 69 Euro haben Sie zudem
die Mdglichkeit in der Anlage zu Uber-
nachten. Im Preis sind zusatzlich ein
Friihstiicks-Buffet von 5 bis 7 Uhr
sowie ein Guten-Morgen-Aufguss um
6 Uhr enthalten.
www.monte-mare.de/bedburg

Leckeres aus dem Weinkeller

Wein-Woche vom 12. bis 21. September

Mitte September, wenn der neue Wein in den regionen. GenieBen Sie einen

Kellern der Winzer gért und brodelt und die klassischen Flammkuchen mit einem

meisten Trauben gelesen sind, beginnen in Glas FederweiBer oder die kdstlichen

den Weinregionen die Winzerfeste. Auch bei Schweinemedaillons »Winzer Art« mit

monte mare greifen wir in unserem kulinari- Trauben-Pilzragout an Gemisespaghetti.

schen Kalender das Thema Wein auf. Wir freuen uns auf Sie und wiinschen F o

Vom 12. bis 21. September verwohnen unsere guten Appetit! monte m,a re
Kéche Sie mit Spezialitdten aus den Winzer- www.monte-mare.de/aktuelles N ,:{Mk

Kursreihe »12 Wochen Wohlfthlen« endet mit
gemeinsamem Kochevent

Andernach. Das Gesundheitskonzept »la vida VITAL«
von monte mare Andernach betreute 24 Teilnehmer
tiber 12 Wochen und half ihnen nachhaltig dabei, ihr
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten gesund und
auf unkomplizierte Weise zu verandern, die Wahrneh-
mung fir den eigenen Korper zu starken und neue
Gewohnheiten zu kreieren. Der Kurs orientierte sich
an den besten wissenschaftlichen Erkenntnissen und
neuesten Studien, alles kombiniert in einem alltags-
freundlichen und einfach umsetzbaren Konzept.

Nach 12 Wochen Disziplin, Durchhaltevermégen,
groBen Erfolgen und vor allem viel SpaB sollten die
Teilnehmer belohnt werden. Gemeinsam konnte eine
Gewichtsreduktion von Gber 100 kg Kérpergewicht er-
zielt werden. Das Ergebnis kann sich sehen lassen! Die
Gruppe traf sich zu einem Kochevent im Mdbelhaus
Nachtsheim. Zusammen mit dem Team von la vida Der ndchste Kurs startet am 23. September. Ein Infoabend findet am 9. Sep-
VITAL und Kulinaris setzten die Teilnehmer ihr  tember um 19 Uhr statt. Bitte lassen Sie sich dazu per E-Mail an andernach@
gelerntes Wissen in die Praxis um. monte-mare.de vormerken. www.monte-mare.defandernach

nehmer ihr erlerntes Wissen in die Praxis um-

Beim Abschluss-Kochevent konnten die Teil
setzen.
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Halloween-Saunanichte im monte mare

Auch in diesem Jahr heiBt es in den Sauna-Anlagen von monte mare Kaiserslautern,
Kreuzau, Rheinbach und Schliersee wieder: Gruseln bis zum Morgengrauen! Bis in die
friihen Morgenstunden erwarten die Gaste dunkle Zeremonien, schaurige Uberra-
schungen und furchterregende Aufgisse, wie zum Beispiel Hollenglut oder Geister-
stunde. Im monte mare Rheinbach geht die Saunanacht bis 8 Uhr morgens und Sie
haben die Mdglichkeit, in der Anlage zu Gbernachten. Einen ruhigen Schlaf kdnnen
wir jedoch nicht garantieren.
Doch nicht nur im Saunabereich haben die Ddmonen ihre Finger im Spiel. Auch in der
Kiiche geht es gruselig zu: Am Schlemmer-Buffet wartet die ein oder andere unge-
wohnliche Késtlichkeit auf Sie. Tickets sind ab sofort im Online-Shop oder vor Ort im
monte mare Kaiserslautern, Kreuzau, Rheinbach und Schliersee erhéltlich.
www.monte-mare.defaktuelles

PROMOTION

Mit bewusster Erndhrung das

Wohlbefinden
unterstutzen

Malvit ist die erste natirliche Erfrischung aus Weizen
und Gerstenmalz, die im Gegensatz zu Bio-Limonaden,
Schorlen oder Flavoured-Water-Produkten ohne Zucker
und kinstliche Zusdtze auskommt. Der Vorteil fir alle,
denen eine bewusste Erndhrung am Herzen liegt:
Malvit ist kalorienarm und gleichzeitig vitaminhaltig,
isotonisch sowie zu 100 Prozent natirlich. AuBerdem

enthalt die Erfrischung bio-aktive Vital-

Wellness rund ums Wasser
Treue wird belohnt

Brohler und monte mare passen perfekt zusammen: Beide sind in der Welt
des Wassers daheim und bieten Wellness pur. monte mare ist das Well-
nessparadies mit Erlebnisbad, Sauna, Spa und Sports. Brohler ist Wellness
aus der Natur, mit viel natlirlichem Magnesium und anderen wertvollen
Mineralien. 2,7 Mio. Besucher haben allein im letzten Jahr monte mare
Erlebnisbdder besucht. Brohler ist mit internationalen Auszeichnungen
pramiert worden und engagiert sich aktiv in der Re-
gion fir Sportvereine und Naturschutz. Sportler
maogen Brohler besonders gern, weil es Minera-

r'[' = ‘11" stoffe aus Getreide. lien enthalt, die einem wirklich guttun hl
L Das Erfrischungsgetrdnk basiert auf und weil es so erfrischend und har- Trink Brohler.
der langjahrigen Braukompetenz der monisch schmeckt. Fiihl dich WOhleI'.

Bitburger Braugruppe und greift die
Sehnsucht der Verbraucher nach na-
tlrlichen Produkten und bewusster
Erndhrung auf. Malvit besteht aus-
schlieBlich aus Wasser, Weizen- und
1""& r T Gerstenmalz, Zitronensaftkonzentrat,

Zitronen- sowie Limetten-0l. Drin ist,
was gut ist - auf den Zusatz von
-* Zucker, SuBstoffen, Farbstoffen,

Geschmacksverstarkern — oder
Konservierungsmitteln wird
komplett verzichtet.

Die Braugruppe erschlieBt sich
mit Malvit ganztdgige Verwen-
dungsanldsse und spricht alle

Geschdftsfuhrung von monte mare zu Besuch bei Brohler (v. links nach rechts: Patrick
Doll, Kristina Isabel Doll, Dr. Judith Schilling und David Schilling)

M.«alw‘f

A%

Tikrong-Lirmete

Altersgruppen an. Ob im Biro
oder nach dem Sport - eine aus-
reichende Flissigkeitszufuhr ist
die Basis fur eine bewusste
Erndhrung. www.malvit.de

Am 1. Mai starteten die beiden Wellness-Wasser-Akteure eine tolle Well-
ness-Aktion: Fiir jeden, der 10 Kisten Brohler kauft, gibt es einen monte
mare Wohlflihltag-Gutschein. Mitmachen ist einfach, alle weiteren Infos
unter www.monte-mare.de und auf jedem Brohler-Etikett. Die Aktion lduft
fuir ein halbes Jahr bis Oktober 2014. www.brohler.de

© James Thew - Fotolia.com; © Bitburger Braugruppe



Umfrage-Ergebnisse des monte mare magazins:

Papierform muss sein!

In einer schriftlichen Befragung, die wir beim Versand des letzten monte
mare magazins beigelegt hatten, wurden die Abonnenten unter ande-
rem nach ihrem Leseverhalten und ihrer Zufriedenheit mit dem Maga-
zin und dessen Erscheinungsweise befragt. Der Riicklauf war gigantisch.
Insgesamt haben tiber 4.000 Abonnenten ihren ausgefiillten Fragebo-
gen an uns zurlickgesendet. In einer Sache sind sich unsere Leser einig:
Die Papierform muss sein! Darum wird es das monte mare magazin auch
in Zukunft als Druckversion geben. Gleichzeitig kann es nach wie vor
online unter www.monte-mare.de/magazin gelesen werden.

Sage und schreibe 97 % der Befragten beurteilen ihren Gesamteindruck
des Magazins als gut bis sehr gut. Mit der grafischen Gestaltung und der
Anzeigenmenge sind rund 90 % der Abonnenten zufrieden. Was das Le-
severhalten betrifft, lesen durchschnittlich 2,4 Personen je Haushalt die
aktuelle Ausgabe und nehmen sich dafiir im Schnitt bis zu 30 Minuten
Zeit. AuBerdem war auf dem Fragebogen Platz fuir personliche Anre-
gungen, aber auch flr Lob und Kritik. Dabei haben unsere Leser wahr-
lich Kreativitdt bewiesen und uns tolle Themenvorschldge geschickt.
Einige davon konnten wir schon in unserer Sommerausgabe umsetzen
und auch in den kommenden Ausgaben lassen wir uns gerne von lhren
Vorschldgen inspirieren. Senden Sie uns Ihre Ideen und Anregungen
jederzeit an magazin@monte-mare.de.

In diesem Sinne mochten wir uns herzlich bei allen Teilnehmern be-
danken und wiinschen Ihnen weiterhin viel Lesevergniigen mit dem
monte mare magazin!

Gourmetabende
gehen in die 2. Runde

b

=

Reichshof-Eckenhagen. Nach dem Erfolg der letzten
Wintersaison stehen schon die Termine flr Herbst fest:
Am 27. September, 8. November und 6. Dezember fin-
den die nachsten Gourmetabende im monte mare
Reichshof-Eckenhagen statt. Das Kilichenteam ver-
wohnt Sie mit einem reichhaltigen Gourmet-Buffet. Im
September erwarten Sie unter anderem ein kostliches
Maccharoni-Pasticcio, gefolgt von Schweinefilet auf
Paprika-Couscous an Zucchini-Kiirbisgemise und zum
Abschluss ein leckeres Haselnuss-Pannacotta. Da blei-
ben kulinarisch keine Wiinsche offen.

Im Preis von 39,90 Euro enthalten sind neben dem
Sauna-Eintritt bis 1 Uhr nachts das leckere Gourmet-

Buffet von 19.30 bis 22.30 Uhr sowie ein BegriiBungs-
getrank. www.monte-mare.de/reichshof

8. BHKW geht in Betrieb
Umweltfreundlich einheizen

Nicht nur in den Bereichen Sauna, Wellness und Schwimmbad setzt monte mare
MaBstabe. Auch beim Thema Energieeffizienz nehmen wir eine besondere Stellung
ein. Neben energiewirtschaftlichen BedUrfnissen stehen dabei auch 6kologische
Anforderungen im Vordergrund - bei einem Verbrauch von rund 1,4 Gigawatt-
stunden Strom ist die richtige Technik ein wichtiger Punkt. Der hohe Bedarf an
Strom und Warme verursacht rund 15 % der Betriebskosten. Auf der Suche nach
Ansatzen fir eine energetische Optimierung kam die Idee auf, die vorhandene
Heizung um ein Blockheizkraftwerk (BHKW) zu ergdnzen. Damit ist monte mare
Bedburg neben monte mare Andernach, Kaiserslautern, Kreuzau, Obertshausen,
Qer-Erkenschwick, Rheinbach und Tegernsee der 8. Standort mit einem BHKW. Ein
BHKW - das ist eine Anlage zur Gewinnung elektrischer Energie und Warme nach
dem Prinzip der Kraft-Warme-Kopplung. Der wirtschaftliche und 6kologische
Grundgedanke liegt darin, dass die erzeugte Energie direkt vor Ort zur Deckung

Inbetriebnahme:

1. September 2014 ¢

des Strombedarfs genutzt wird. Die dabei entstehende Warme dient zu Heiz- Thermische Leistung: 207 kW o
zwecken. Ein Vorteil der Kraft-Warme-Kopplung ist der verringerte Brennstoff- Elektrische Leistung: 140 kW o
bedarf. Durch den Betrieb eines eigenen BHKWs kdnnen im monte mare Bedburg Betriebsstunden: 6.800 h E
jahrlich rund 35 Tonnen CO; eingespart werden. Produz. Warmemenge: 1.408 Mwh/a ¢
Das neue BHKW, das zusammen mit der RWE geplant, finanziert und installiert Produzierte Strommenge: 952 Mwh/a ¢
wurde, geht am 1. September offiziell in Betrieb. Durch den Einsatz hocheffizien- CO,-Reduktion: 35 Tonnen CO; o
ter Kraft-Warme-Kopplungsanlagen leisten wir schon heute einen wertvollen Investitionsvolumen: 400.000 € «
Beitragzur Energieversorgungvon morgen. ooooooooooooooooooooooooooooooo;
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Neuheiten im Saunagarten

Rheinbach. Im Sommer gibt es nichts Schéneres, als sich zwischen den Sau-
nagdngen im weitldufigen Saunagarten zu entspannen. Ein kleiner Spazier-
gang, ein Nickerchen auf der Ruheliege oder ein Cocktail im Sonnenschein
- ab Ende Juli wird das im
monte mare Rheinbach noch
schdner, denn in einer aufwen-
digen und doch kurzen Um-
bauphase entsteht eine neue
Terrasse mit modernen Mobeln
und tropischen Pflanzen, die
sofort Urlaubsgefiihle aufkom-
A men lassen. Bei einem knacki-
gen Salat und einem kihlen
Getrank kénnen Sie den Alltag
ganz hinter sich lassen.

Doch das ist noch nicht alles:
Diesen Sommer dirfen sich die
Géste an neuen Doppel- und
Einzelliegen im Sauna- und
Wellnessbereich erfreuen. Die
exklusiven Relax-Liegen laden
zum Trdumen und Entspannen
ein.

i © wellverde

www.monte-mare.de/rheinbach

BUCH-TIPP

Gefragter Cartoonist und humoristischer Zeichner

treffen zusammen!

Wellness, Genuss und Peter Gaymann

POOLride

Im ehemaligen Wellenbad

Andernach/Rengsdorf.
Am 22. November starten
wir um 12 Uhr gemein-
sam zu einem Indoor-
Cycling-Marathon der
ganz besonderen Art.
Erleben Sie acht Stun-
den pures Cycling-Ver-
gnligen im ehemaligen
Wellenbad im monte mare
Rengsdorf. Die groBzligige
Schwimmhalle mit ihren riesigen Glasfronten sorgt
flr eine einzigartige Atmosphére. Acht erfahrene
Instruktoren von monte mare SPORTS und Rainer
Zufall Family begleiten Sie durch die Etappen. Im
Preis enthalten sind neben der Nutzung des Bikes
der Eintritt in das Saunaparadies von 12 bis 24 Uhr,
eine Getrdnkeflatrate mit Wasser und Mineralge-
tranken, Snacks sowie die Nutzung der Umkleiden
und Duschen. Sie kénnen sich ein Bike mit bis zu 3
Personen teilen. Je nachdem, mit wie vielen Fahrern
Sie sich fiir ein Bike anmelden, variieren die Preise
von 49 bis 79 Euro.
www.monte-mare.de/andernach

CE IRETE B RRTEY mekE

DAL GELBE vOM £

i g i e Pt

In Freiburg geboren, wurde mir der Sinn fiir Genuss in die Wiege gelegt. Mit wunder-
baren badischen Weinen und Speisen verwéhne ich die Freiburger Gaste und mich
selbst gleichermaBen. Mittlerweile lebe ich bald 25 Jahre in KéIn; auch hier wird gut
gekocht. Der Italiener nebenan - méglicherweise eine Vorliebe noch aus meiner Zeit
in Rom - oder Kélsch und »Halver Hahn«: Niemand bleibt hu(h)ngrig!

Wer genieBt, muss etwas fiir den Kérper tun. So lande ich auch mal im Wellness-
Hotel. Wandern und Schwimmen! Ich mag Bewegung und bin hdufig per Pedes oder
Fahrrad unterwegs. Auch Yoga habe ich gemacht. Meine Yoga-Hiihner kdnnen davon
erzahlen. Wellness-Huihner habe ich auch gezeichnet. Und kiirzlich »Das Gelbe vom Ei«
mit Léa Linster. Jetzt ist erstmal wieder Bewegung angesagt ...

Peter Gaymann, »Das Gelbe vom Ei« ist erschienen im ars vivendi-Verlag (ISBN 978-3-
86913-426-0) und kostet 24,90 €.

Bereits 10.000 x verkauft!

Mitmachen und gewinnen
Unter allen Teilnenhmern verlosen wir 1x
»Das Gelbe vom Ei«. Schicken Sie uns
eine  E-Mail an magazin@monte-
mare.de mit dem Kennwort »Wellness-
Hihner«.  Einsendeschluss ist der
31.10.2014, der Rechtsweg ist ausge-
schlossen.




munz Firmenlauf in Koblenz
monte mare war zum 9. Mal dabel

Am Freitag, den 27. Juni, war es wieder so weit: Das 30 Perso-
nen starke Team von monte mare startete beim minz
Firmenlauf in Koblenz. Bei sommerlichen Temperaturen und
guter Laune fiel gegen 18.30 Uhr der Startschuss. Es galt einen
5 km langen Rundkurs mitten durch den historischen Stadt-
kern von Koblenz zu bewaéltigen. Das Team musste sich mit
rund 16.000 Lduferinnen und Ldufern aus der Region messen.
Auch wenn die Platzierung fir die Teilnehmer am Ende eher
nebensachlich war, sind sie stolz, nach intensivem Training und
gegenseitiger Motivation den 97. Platz erzielt zu haben.

Das Teilnehmerfeld setzte sich aus Mitarbeitern von monte mare
in Andernach, Bedburg, Kreuzau, Rengsdorf und Rheinbach zu-
sammen. Diese wurden im Vorfeld von ihren Kollegen aus dem
eigenen Fitnessstudio la vida SPORTS trainiert und so auf den
Firmenlauf vorbereitet. So unterschiedlich die einzelnen Ar-
beitsfelder auch sind, beim Firmenlauf verfolgten alle das glei-
che Ziel: zusammen mit den Kollegen SpaB haben und auch
fernab des Arbeitsplatzes einmal Zeit miteinander verbringen.
Dass sich das Endergebnis dann auch noch sehen lassen konnte,
war natirlich ein netter Bonus.

Keine Ausgabe mehr verpassen!

Einfach den Coupon auf Seite 40 ausflllen und einsenden oder
auf www.monte-mare.de/magazin eintragen

Das Team von monte mare spriihte vor Energie. Mit 30 Teilnehmern er-
reichten sie den 97. Platz.

Nach einem ereignisreichen Tag lieBen die Teilnehmer von
monte mare und la vida SPORTS den Abend gemeinsam aus-
klingen und sie sind sich auch in diesem Jahr einig: »Beim
nachsten Mal sind wir wieder dabeil«

Hier gehts zum
Aboformular

CARTOON PETER GAYMANN




/uwachs im Stdwesten:

monte mare steigt in die
Meersburg Therme ein

Die monte mare Bdder-Betriebsgesellschaft mbH hat zum 1. Juli die Betriebsfiihrung der Meersburg Therme

tibernommen. Die Therme wurde vor 11 Jahren direkt am Ufer des Bodensees eroffnet und hat im vorigen Jahr

rund 320.000 Besucher in Sauna, Badewelt und Freibad gezdhlt. Den Zuschlag fiir die Betriebsfiihrung erhielt

monte mare nach einem mehrstufigen und europaweit durchgefiihrten Ausschreibungsverfahren.

»Mit Gber 1.000 Mitarbeitern an 11 Standorten verfiigt monte
mare (iber eine ausgezeichnete Erfahrung in punkto Management,
Marketing und Betriebsfiihrunge, so der Meersburger Birger-
meister Dr. Martin Briitsch. Im Rahmen einer Pressekonferrenz am
1. Juli stellte der geschéaftsfiihrende Gesellschafter der Unterneh-
mensgruppe, Herbert Doll, sich und sein Unternehmen vor. Dabei
war zu erfahren, dass monte mare bereits seit 30 Jahren in
Deutschland und in angrenzenden Nachbarldndern Bader plant
und errichtet.

sHier beginnt [he TAvlaub i« - unter diesem Motto wird die
monte mare Bdder-Betriebsgesellschaft mbH die Meersburg
Therme betreiben, sagt Herbert Doll. Die Entwicklung in den
selbst betriebenen Anlagen aber auch im Vergleich mit anderen
Unternehmen der Branche zeige nach wie vor ein Wachstum fir
den Wellness-Markt. Dazu zdhlten nach Angaben von Doll nicht
nur die klassische Sauna, sondern auch immer mehr die beglei-
tenden Angebote wie Massagen, die Durchfiihrung der Erlebnis-
Aufglisse sowie die hohe Qualitdt der Dienstleistung. Eines soll

(Foto, v.l.n.r.) Holger Samuelsen (Betriebsleiter), monte mare Geschdftsfiihrer
Herbert Doll, Biirgermeister Dr. Martin Briitsch und Projektleiter Sven Drewlo
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sich jedoch nicht dndern: »Wir werden weiterhin die Therme in
der Region sein, die den Menschen ein rundum Wohlflihlange-
bot lieferte, verspricht Birgermeister Dr. Martin Britsch.

»Alle Gutscheine und Geldwertkarten bleiben weiterhin giiltigg,
so Doll. Auch an den Tarifen und Offnungszeiten seien zunachst
keine Anderungen geplant. »Wir werden in den ersten Wochen
auch die Besucher befragen und im Anschluss der Stadt Meers-
burg vorschlagen, welche MaBnahmen angegangen werden
sollten.« www.meersburg-therme.de
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Lassen Sie sich vom traumhaften Am-
biente und der einzigartigen Lage direkt
am Bodensee verzaubern. Mit Ihrem
Besuch in der Meersburg Therme betre-
ten Sie eine faszinierende andere Welt.
Die Meersburg Therme bietet einen ein-
zigartigen Panoramablick Gber den Bo-
densee und auf die Vorarlberger und
Schweizer Alpen. Das Bad besticht durch
seine Angebotsvielfalt rund um das nasse
Element, die mediterrane Architektur und
das einzigartige Wohlfiihl-Ambiente. Dazu
gehort auch das moderne Frei- und
Strandbad als sommerliche Alternative
zum benachbarten Wellnessbad. Den
Trend zum Freiluftsaunieren bedient die
Meersburg Therme ebenfalls mit drei
groBen Pfahlbausaunen. Die GroBte bie-
tet mehr als 50 Gasten Platz.

Erlebnis- und Thermalbereich

mit Verwdhnelementen

Im Thermalbereich sind Innenbecken und
AuBenbecken miteinander verbunden.
Badegéste entspannen sich im 34 Grad
warmen Thermalheilwasser aus der
Meersburger Heilquelle oder im Whirl-
pool bei 36 Grad. Die Panoramaterrasse
und der groBzigige Sonnensteg Uber
dem See laden zum Verweilen ein.

Der Erlebnisbereich mit Wildbach, Bo-
densprudel, Massagediisen und einer
Kaskade macht seinem Namen alle Ehre.
Die »kleinen« Gaste kommen im Eltern-/
Kindbereich mit Minirutsche und Spritz-
figuren auf ihre Kosten.

Die Saunawelt: Skandinavien und
ferner Osten im Einklang

In der Saunawelt bilden die skandinavi-
sche und orientalische Badekultur eine

einzigartige Symbiose: Finnische Sauna,
Sanarium, osmanisches Dampfbad und
ein tlrkisches Hamam - auf Wunsch
sogar mit Schaummassage - bringen die
Géste ins Schwitzen. Im Saunadorf sind
drei Pfahlbausaunen nach historischem
Vorbild entstanden und einer der Hohe-
punkte ist der direkte Seezugang. Im
Massagebereich steht die Regeneration
von Kérper, Geist und Seele im Mittel-
punkt. An der Sauna-Fitbar werden eine
leichte regionale Kiiche und erfri-
schende Getrdnke angeboten.

Sport- und Freizeitvergniigen

im AuBenbereich

Im Frei- und Strandbad erwartet Gaste
ein 50-Meter-Sportbecken mit acht Bah-
nen, ein SpaBbecken mit Stromungs-

Fotos: Stadt Meersburg

Informationen:
i | b Meersburg
$5¢ Therme

Bade- und Saunpwell

-
g
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Wellness-Vielfalt in
Ihrer schonsten Form

kanal, Bodensprudel, Rutsche und eben-
falls ein direkter Seezugang. AuBerdem
bieten zwei Kinderbecken, ein Beachvol-
leyballfeld und tGber 7000 m2 Liegewiese
BadespaB und Seevergniigen fiir jedes
Alter. Im Restaurant mit Biergarten wird
fuir das leibliche Wohl bestens gesorgt.

Meersburg Therme
Uferpromenade 10-12
D-88709 Meersburg

Tel. +49 (0) 75 32 440 - 2850
Fax +49 (0) 75 32 440 - 2899
www.meersburg-therme.de
info@meersburg-therme.de
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Viel Neues
aus der Gastronomie

Mehrmals jahrlich treffen sich die Gastronomieleiter aller monte
mare Anlagen, um gemeinsam neue Konzepte zu entwickeln und
Bestehendes zu optimieren. Das letzte Treffen brachte wieder
einige frische Ideen auf den Tisch, die wir Ihnen natirlich nicht
vorenthalten mochten.

Fir Steakliebhaber hilt die Kiiche ab September einen ganz be-
sonderen Leckerbissen bereit. In der neuen Steakkarte finden Sie
kostliche Steakgerichte: vom Rumpsteak bis hin zum Rib Eye
Steak wird hier jeder Fleischliebhaber fiindig. Aber auch die
Speisekarte wird im Oktober aufgefrischt und mit saisonalen
Gerichten an die Gaumenvorlieben der Jahreszeit angepasst. Alle
kleinen Gaste durfen sich auf neue Mini Monti Menis im Frei-
zeitbad freuen. Da bleiben keine Wiinsche offen.

Doch auch die Bereiche, die dem Auge des Gastes zunachst ver-
borgen bleiben, diirfen nicht vernachlassigt werden. So wurde das
bereits bestehende Hygienekonzept weiter optimiert und in
Anlehnung an die neuesten Hygiene-Standards verbessert.

Das letzte Treffen der Gastronomieleiter fand im monte mare Andernach statt.

Ab August werden neue Ole bei der Zubereitung der Speisen ver-
wendet. Uber ein halbes Jahr lang haben die Kéche verschiedene
Ole getestet und sich fiir ihren Favoriten entschieden, der zu
einem der hochwertigsten Ole am Markt zdhlt. Ferner investiert
monte mare weiter in Mitarbeiterschulungen. Kiinftig sollen auch
die Servicekrifte regelmaBig an Personalschulungen teilnehmen,
damit ein hoher Standard im Servicebereich gewéhrleistet werden
kann. Unsere Mitarbeiter in Kiiche und Service sind stets darauf
bedacht, den Gasten mit einem liebevoll zubereiteten Gericht ein
Lacheln auf die Lippen zu zaubern, denn eines ist allen klar: Keine
Liebe ist aufrichtiger als die Liebe zum Essen!
www.monte-mare.de

Alles, was Recht ist

Recht und Gesetz betrifft

uns alle. Doch so mancher

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

Sommerzeit ist Gartenzeit

Jetzt ist er da, der Sommer, und fir viele ist der eigene
Garten ein privates Paradies. Es wird gepflanzt, geerntet
und gemaht, gegrillt und gefeiert. Doch manchmal auch
zum Leidwesen der Nachbarn. Dann droht Arger am
Gartenzaun: Jahrlich landen Uber eine halbe Million
Nachbarstreitigkeiten vor Gericht. Wenn Menschen dicht
beieinander wohnen, sollte alles unterlassen werden,
was den anderen stort. Die nachbarrechtlichen
Verhaltenspflichten sind im BGB und in den nachbar-
rechtlichen Landesgesetzen geregelt (z. B. Nachbar-
rechtsgesetz NRW) und durch den Grundsatz der
gegenseitigen Ricksichtnahme gepragt.

Ein hdufiger Zankapfel ist das Grillen. Grundsétzlich sind
Sommer-Grillpartys im Garten und auf dem Balkon er-
laubt, »solange dadurch nicht andere (Mieter und Nach-
barn) unzumutbar beeintréchtigt werden« (AG Wedding
10 C 476/89). Wie oft gegrillt werden darf, wird von den
Gerichten allerdings sehr uneinheitlich beantwortet, im
Garten zweimal im Monat (LG Aachen), auf dem Balkon
im Sommer nur einmal monatlich (AG Bonn). Ldrm und
Qualm sind in jedem Fall zu vermeiden, sonst droht ein
BuBgeld. Generell gilt: Nach 22 Uhr herrscht Nachtruhe.

Ob Partyldrm, Komposthaufen oder Laubfall, als erster
Schritt sollte immer eine einvernehmliche L6sung mit
dem Nachbarn gesucht werden - schlieBlich muss man
weiterhin im taglichen Leben miteinander auskommen.
AuBerdem kann ein unnétiger Rechtsstreit erhebliche
Kosten ausldsen.

Das Aufstellen eines sogenannten »Frustzwerges« ist
jedenfalls keine Losung. Gartenzwerge, die dem Nach-
barn die Zunge herausstrecken oder den »Stinkefinger«
zeigen, konnen beleidigend wirken, und zwar so, als ob
der Aufsteller selbst die Zunge herausstrecken wiirde. So
hat es das AG Griinstadt (2a C 334/93) entschieden.

Ich wiinsche lhnen einen schonen und friedlichen Sommer!



I AUS DEM WELLNESS-ABC

© evgenyatamanenko - Fotolia.com

Wellness ist in aller Munde.

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

Caldarium

Der Begriff Caldarium hat seinen Ur-
sprung im Lateinischen. Caldus bedeu-
tet »warme und »heiB«. Im Vergleich zur
finnischen Sauna ist ein Caldarium eher
mild: Mit einer vergleichsweise niedri-
gen Raumtemperatur von meist 40 °C
bis 45 °C ist dieses Dampfbad kreislauf-
schonend und flr temperatur- und
hitzeempfindliche Menschen gut geeig-
net. Zusdtzliche Duftessenzen konnen
anregend wirken und die Atmung ver-
bessern. Bereits die Romer schatzten
die entspannende und regenerierende
Wirkung des Caldariums. So werden
Muskelverspannungen geldst, das Im-
munsystem gestdrkt, die Durchblutung
gefordert und der Stoffwechsel angeregt.
Im monte mare sind die Sitz- und Wand-
flachen im Caldarium beheizt, was den
Kérper rundum angenehm warmt.

Cellulite
Cellulite nennt man die Dellenbildung
der Haut, von der hauptsichlich Frauen
betroffen sind. Problemzonen sind vor-
rangig Oberschenkel und der Po. Aber
auch an Armen und Hiften kann Cellu-
lite auftreten. Weil die betroffenen
Kérperzonen der Oberfliche einer
Orange dhneln, wird die Cellulite auch
»Orangenhauts genannt. Um die Haut
wieder zu straffen, gibt es viele Behand-
lungsansitze - angefangen bei der Er-
nahrung Gber gezielte Gymnastik bis hin
zu medizinischen Methoden.

Bei einem Besuch im monte mare kdn-
nen Sie die unschonen Dellen ebenfalls
bekdmpfen. Fihren Sie zum Beispiel
heiB-kalte Wechselduschen durch oder
massieren Sie die Haut nach dem Sauna-
gang sanft mit einer Biirste. Beides for-
dert die Durchblutung der Haut.
Zusatzlich bieten wir kosmetische Be-
handlungen zur Reduktion von Cellulite
an. Dazu gehért das Body Wrapping -
eine Kompressionsbehandlung, bei der
Spezialfolien um den Kérper gewickelt
werden. Auch Thalasso Schlankwickel,
die Giftstoffe aus dem Kérper ziehen,
unterstiitzen die Straffung der Haut.

Caldarium im monte mare Rengsdorf

Chakra

Chakren (Sanskrit, »Rade, »Kreis«, Singu-
lar: Chakra) sind laut esoterischen Lehren
Energiezentren zwischen dem physischen
und dem sogenannten feinstofflichen
Kérper. Es werden sieben Hauptchakren
unterschieden, die mit bestimmten Or-
ganen und Korperbereichen durch
Energiekandle verbunden sein sollen:
Kronenchakra, Stirnchakra, Halschakra,
Herzchakra, Solarplexuschakra, Sakral-
chakra und Wurzelchakra.

Der Zustand der Chakren wirkt dem
Glauben nach auch auf Emotionen, Psy-
che und Charakter. Um Stérungen und
Blockaden aufzulésen, gilt es demnach
die Chakren beispielsweise durch Yoga
und Meditationen zu harmonisieren.
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B VONTE MARE INSIDE

»Kurz gesagt: Die Arbeit hier macht

mir grol3en Spall«

Interview mit Bettina Hdls,
Betriebsleiterin des monte mare Kreuzau

Bettina Hiils (42) verantwortet seit fiinf Jahren die Geschéfte im
monte mare Kreuzau. Ihre Begeisterung flir Hotellerie und Gastro-
nomie flhrte sie auf einem vielseitigen beruflichen Weg schlieBlich
in die Fihrungsposition bei monte mare.

von Sabine Wechselberger

Frau Hiils, Sie leiten den Betrieb im monte mare Kreuzau.

Das ist richtig, kirzlich feierten wir hier unser finfjahriges Jubildum. Ich bin damals
als Betriebsleiterin eingestiegen, als monte mare die Anlage vor flinf Jahren tber-
nommen hat.

Was haben Sie denn davor gemacht?

Mein beruflicher Werdegang ist etwas verschlungen. Ich bin nach der Schule erst
mal Optikerin geworden, um im familieneigenen Unternehmen mitzuwirken. Da-
nach hatte ich einige Jahre zusammen mit meiner Mutter ein Antiquitaten-Café.
Die Gastronomie machte mir viel SpaB3, so hdngte ich noch eine Ausbildung als
Hotelfachfrau an und schaffte es dort immerhin bis zur Direktionsassistentin. Doch
damit war ohne Studium das Ende der Fahnenstange erreicht - also habe ich mit 30
Jahren noch ein zweijahriges BWL-Studium durchgezogen.

Aus lhrer Sicht die Voraussetzung fiir einen Flihrungsposten in der Wirtschaft?
Nicht unbedingt. Wer die Maglichkeit hat, sich innerhalb eines Unternehmens hoch-
zuarbeiten, kann es auch ohne Studium schaffen. Als externer Bewerber fillt man
jedoch ohne das Studium allzu schnell durchs Raster und hat schlechtere Chancen.

Das Studium hat Ihnen also die gewiinschten Optionen verschafft?

Ja, das wiirde ich schon sagen. Ich war nach dem Studium - ebenfalls als Betriebs-
leiterin - bei einem Betreiber von Freizeitanlagen beschéaftigt, um dann zu monte
mare zu wechseln.

Was reizt Sie denn an gerade dieser Aufgabe?

Ich habe ein Faible fiir Gastronomie und das Hotelgeschaft - und in einer Freizeit-
anlage wie dem monte mare Kreuzau kann man sich darin absolut austoben. Auch
unsere Veranstaltungen sind organisatorisch anspruchsvoll. Kurz gesagt: Die
Arbeit hier macht mir einfach groBen Spal3!
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Was muss man als Betriebsleiter besser
kénnen als andere?

Man muss tdglich improvisieren und mit Un-
vorhergesehenem klarkommen. Bei meinem
morgendlichen Rundgang durch die Anlage
fallen mir Dinge auf, die nicht hundertpro-
zentig passen. Dies dann rasch und gut zu
|6sen ist sicher eine meiner wichtigsten Auf-
gaben. Aber natirlich sind auch Personalfiih-
rung und Mitarbeitermotivation sehr wichtige
Themen.

Kreuzau ist gemessen an anderen monte
mare Anlagen eher ein kleiner Standort.
Was heiBt das fiir Sie und [hr Team?

Man ist ndher am Gast. Wir haben - wie Ub-
rigens alle monte mare Anlagen - einen
enorm hohen Stammgdasteanteil. Da lernen
sich Mitarbeiter und Gaste mit der Zeit ken-
nen, es sind je nach Wochentag sozusagen
immer dieselben. Viele unserer Gaste kommen
iibrigens gerade wegen der Uberschaubarkeit
der Anlage und weil sie es lbersichtlich und
familiar mogen.



Um keine falschen Vorstellungen von der GroBenordnung zu wecken: 33 fest ange-
stellte Mitarbeiter — mit Aushilfen sind es 55 - kiimmern sich um das Wohl von mehr
als 150.000 Besuchern pro Jahr im Erlebnisbad und tiber 33.000 Saunagdsten ...
Stimmt, das klingt erst mal viel - und ist es wahrscheinlich auch. Aber das verteilt sich auf
365 Tage im Jahr und den ganzen Tag, das relativiert die Sache dann um einiges.

Das monte mare Kreuzau ist vor allem ein Anlaufpunkt fir Familien und Kinder.
Absolut! Einzigartig ist wohl unser gldsernes Kuppeldach - das macht richtig Urlaubsstim-
mung mit den echten Palmen bei teilweise tropischen Temperaturen. Natirlich veranstal-
ten wir regelmdBig Kinder-Spieletage mit Animation und richtig Action im und ums Wasser.
Auch die Sommer-Action-Party ist ein Renner, wir erwarten um die 1.000 Géste. Ein wei-
teres Plus sind unsere familienfreundlichen Preise und im Sommer auBerdem unsere groB3e
Liegewiese drauBen. Dort kann man sich bei schonem Wetter sehr gut aufhalten, ein biss-
chen Sonne tanken und das Wetter genieB3en.

Kommen denn auch Erwachsene ohne Kinder auf ihre Kosten?

Aber klar - zum einen ist da natirlich unsere tolle Saunalandschaft, die tbrigens ganz
nach dem Motto Afrika gestaltet ist. Wir haben insgesamt flinf Saunen und ein Dampf-
bad. Zum Entspannen hinterher sind unsere schonen Ruherdume der ideale Ort. Und im
Wellness-Bereich verwdhnen wir unsere Gaste mit vielen verschiedenen Massagen und
Wellness-Arrangements.

Fiir reichlich Entspannung ist also gesorgt - wie sieht es mit Aktivitat aus?

Auch kein Problem (lacht). Wir haben ein sehr umfangreiches Angebot an Aqua-Fitness-
und Schwimmkursen, das hélt richtig fit. Darunter sind wirklich hocheffektive und auch
ziemlich anstrengende Kurse wie Aqua-Cycling. Ubrigens werden die Kosten fiir die Fit-
ness-Kurse je nach Krankenkasse teilweise komplett erstattet.

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

Alle Beitrage aus zurtick-
liegenden Ausgaben des
monte mare magazins sowie
spannende Einblicke hinter
die Kulissen verdffentlichen
wir auch in unserem Blog.
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B SAUNAWELT

Tag der Sauna am 24. September

»Sauna verbindet«

Der Deutsche Sauna-Bund e.V. wird dieses Jahr 65 Jahre alt und monte
mare feiert sein 30. Firmenjubildum. Das Steinschwitzbad, die Urform der
Sauna, hingegen wurde schon in der Steinzeit durchgefthrt. Diese Tradition
wurde durch Vélkerwanderungen in die verschiedensten Gebiete der Erde
getragen. Die dltesten Zeugnisse aus dem europdischen Gebiet stammen
aus dem 5. Jahrhundert. Heute gibt es 31,4 Millionen Saunabadende und
tiber 12.000 Saunaanlagen in 6ffentlichen Bddern, Hotels, Pensionen und
Sporteinrichtungen. Damit ist Deutschland Sauna-Weltmeister - und das
will gefeiert werden!

Am 24. September 2014 wird zum ersten Mal der Tag der Sauna in ganz
Deutschland gefeiert. Dazu laden bundesweit die Saunaanlagen mit Gber-
raschenden Aktionen ihre Gdste zum Saunabaden ein. Auch monte mare ist
dabei!

Das diesjahrige Motto »Sauna verbindet« steht an diesem Tage im Mittel-
punkt. Es soll das gemeinschaftliche Erlebnis beim Saunabaden in den
Vordergrund stellen und an den Brauch unterschiedlicher Badekulturen
anknipfen. Nach Erhebungen des Deutschen Sauna-Bundes ist Gesellig-
keit und Kommunikation fiir viele Besucher ein wichtiger Faktor beim
Saunabaden. Uber den gesundheitlichen und entspannenden Effekt hin-
aus hat Saunabaden ein verbindendes Element, indem Jung und Alt,
Professoren und Taxifahrer oder auch Einheimische und zugezogene
Menschen zusammen gebracht werden.

Bei monte mare erleben Sie am 24. September ein ganz besonderes Auf-
gussprogramm. Unsere Saunameister haben fiir Sie die beliebtesten Auf-
gusszeremonien zusammengestellt, die in den vergangenen Monaten im
Rahmen der beliebten »Wellness-Weltreise« durchgeflihrt worden sind.
Der detaillierte Aufgussplan wird ab Ende August unter

27 www.monte-mare.de/aktuelles abrufbar sein.

M

Auf einen Blick

monte mare Sauna- & Wellnessparadies

Andernach
Langer Saunaabend mit wechselndem Motto:
27.9./31.10./ 15.11.

Bedburg

Lange Karibik-Saunanacht: 30.8.

»Ne Kdlsche Ovend« mit der Band Rabaue: 2.10.
Silvester-Saunanacht: 31.12.

Kaiserslautern

Langer Saunaabend: 19.7./ 16.8./ 20.9. / 18.10. /
15.11.

Halloween-Saunanacht: 31.10.

Nacht der 1000 Lichter: 13.12.

Kreuzau
Langer Saunaabend: 9.8./13.9./ 11.10. / 8.11.
Halloween-Saunanacht: 31.10.

Rengsdorf
Langer Saunaabend mit wechselndem Motto:
20.9./18.10./ 15.11.

Rheinbach
Halloween-Saunanacht: 31.10.
Romantische Saunanacht: 13.12.

Schliersee
Halloween-Saunanacht: 31.10.

Hier geht's zum
Terminkalender

Tegernsee
Lange Saunanacht: 19.9.

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




Ein Aufgussduft flr heiBe Sommertage

Kamille-Brennnesse

Die Kombination aus Kamille und Brennnessel riecht

deutlich anders als ein klassisches Aufgusskon-
zentrat - mild und gleichzeitig erdig riecht
die Brennnessel, wahrend die Kamille

mit ihrem charakteristischen, stiBen

Geruch dominiert.

lhr Nutzen

Von der Brennnessel kann man sowohl
die frischen als auch die getrockneten
Blatter verwenden. Enthaltene Gerb-
stoffe wirken schweiBtreibend und ent-
schlackend. Die Brennnessel hat des-
infizierende Eigenschaften und hemmt
Entziindungen im Gelenkbereich. Sie wird
schon seit der Romerzeit im Bereich der
Sauna- und Badekultur eingesetzt und ist
- frisch wie getrocknet - auch heute noch
ein wichtiger Bestandteil der traditionel-
len finnischen und russischen Sauna.

Die Kamille ist ein wahrer Alleskdnner. Sie
wirkt entziindungshemmend, krampflo-
send, vor allem im Bereich der Atemwege
und der Muskulatur, sowie schweiBtrei-
bend und dadurch auch entschlackend.
AuBerdem lindert die Kamille Schmerzen
und hat ausgleichende und entspan-

Schmeckt gut, riecht gut, tut gut
Was aufgegossen wird, kann man nattir-
lich auch trinken. Aufgrund des herben
Geschmacks sollte man ein wenig Honig
hinzugeben. So wird der Aufguss auch
geschmacklich zu einem Erlebnis. AuBer-
dem fordert ein warmer Tee in der Auf-
gusspause zusatzlich die SchweiB-
produktion.

Schon gewusst?

Eine beliebte Wellness-Anwendung ist
das Massieren mit frischen Brennnessel-
Zweigbiindeln. Das in den Nesselkapseln
enthaltene Substrat (Histamin und Amei-
sensiure) reizt die Haut, fordert die
Durchblutung, lockert die Muskulatur
und wirkt stark antirheumatisch.

Das deutsche Wort »Kamille« stammt
vom altgriechischen Wort »Khamaime-
lon«, was »Apfel auf der Erde« bedeutet.
Frische Kamillenbliiten der echten Kamille
verstrémen einen leicht apfelartigen
Geruch.

Werner Ehlert (43),
seit 2009 Sauna-
meister und stell-
vertretender Leiter des

Saunaparadieses im
monte mare Obertshausen, ist bekannt fiir
seine kreativen Aufgusszeremonien.

Fiir das monte mare magazin stellt er
Wissenswertes zu typischen Aufgussdiiften
zusammen. Im Sommer gieBt er gerne
Kamille-Brennnessel auf.
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Aufgusse, frisch fur Sie gebraut

. | mnatur
nende Auswirkungen auf die Psyche. ﬂwur

n wenig Ahnlichkeit mit einer Hexenkiiche, wenn

de zubereiten, aber das AufgieBen von
en hatsichin allen monte mare
t mittlerweile ein fester Be-

Es hat fast schon el
unsere Saunameister Natursu i
frisch gebrihten Naturkréut'erauszug
Anlagen pewihrt und ist nicht umsons
standteil in unserem Aufgussprogramm.




I \WELLNESSWELT

Autogenes [raining

Die innere Ruhe finden

Tiefe Entspannung allein mit Hilfe der Vorstellungskraft: Darum ging es dem Berliner Psychiater

Johannes Heinrich Schultz, als er 1926 die »konzentrative Selbstentspannung« erfand. Heute zahlt

autogenes Training zu den Klassikern der Entspannungsverfahren.

Es klingt zunéchst wie Hypnose: Beim
autogenen Training reagieren die Teil-
nehmer auf formelhafte Leitsdtze wie
»lch bin ganz ruhig« und »Es atmet
mich«. Kein Wunder, denn die Grundlage
fir den Nervenarzt Johannes Heinrich
Schultz (1884-1970) war seinerzeit die
Hypnoseforschung. Das Wort »autogen«
stammt aus dem Griechischen und
bedeutet so viel wie »aus sich selbst
heraus« (auto = selbst; genesis = Ent-
stehung). Die positivste Wirkung des
autogenen Trainings ist nach Schultz
die sogenannte affektive Resonanz-
ddmpfung. Stérende Emotionen wie
Angst, Unruhe oder Depressionen kon-
nen danach entweder abgebaut oder
sogar neutralisiert werden. Auf diese
Weise nehmen &duBere Faktoren einen
geringeren Einfluss auf die Befindlich-
keit, was wiederum zu einer gréBeren
Stressresistenz fiihrt.

Entspannung auf Knopfdruck

In der Methodik des autogenen Trainings
spielen Autosuggestion und das regel-
maBige Uben eine wichtige Rolle. Die
Grundstufe vereint sechs unterschiedliche
Ubungen zu einem zirka zehnminditigen
Entspannungsprogramm:  Schwere-,
Warme-, Atem-, Herz-, Bauchwérme-
und Stirnkiihlungsiibung. Das Training
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Katja Tholen-lhnen

geht im Stehen, Sitzen oder Liegen: »lch bin ruhig, geldst, ent-
spannts, sagen sich zum Beispiel die Teilnehmer im Geist
vor - ohne abzuschweifen. Das geht anfangs am besten mit
einem Lehrer in der Gruppe, auch um sich Gber die eigenen Er-
fahrungen auszutauschen. Am Ende geht's zuriick ins Hier und
Jetzt - durch das »Ausschitteln« der Muskeln.

Anfanger brauchen flir das autogene Training mindestens zehn,
Profis zwei Minuten. Wer die Ubungen verinnerlicht hat, dem
reichen Stichworter wie »Ruheg, »Schwere« und »Warme«. Ziel
der Ubungen ist es, mittels selbsthypnotischer Formeln ein
Gleichgewicht zwischen Spannung und Entspannung herzu-
stellen und so auf korperliche Prozesse Einfluss zu nehmen.
Kurz: Entspannung auf Knopfdruck. Das braucht aber seine Zeit:
Mindestens drei Monate sollte man regelmaBig tiben, dies am
besten tdglich. Geeignet ist es daher eher fur Geduldige und
Disziplinierte, die einen rein mentalen, keinen kdrperlichen
Ausgleich suchen. Autogenes Training ist im Prinzip aber so
einfach, dass sogar Kinder ab acht Jahren die Technik erlernen
kénnen.



Anwendungsgebiete von autogenem Training

Es gibt zahlreiche Lebenssituationen, in denen autogenes Training - oft als begleitende Therapie - seine Anwendung findet.

Stressabbau: Die Entspannungsiibungen des autogenen
Trainings bauen nicht nur Stress ab, sondern lindern auch die
daraus resultierenden Symptome wie beispielsweise Neuroder-
mitis.

Schlafstérungen: Korperliche und seelische Belastungen kén-
nen zu einem erhohten Muskeltonus fiihren. Dieser verhindert,
dass Tiefschlafphasen stattfinden kdnnen, in denen sich der
Korper regeneriert. Autogenes Training setzt den Muskeltonus
herab und kann so die Schlaffahigkeit verbessern.

Regenerationssteigerung: Durch regelmdBiges autogenes
Training wird der Korper in die Lage versetzt, sich schneller und
effektiver zu regenerieren. Seine Erholungsfahigkeit wird ver-
bessert.

Schmerztherapie: Schmerzen werden anders oder nur reduziert
wahrgenommen, wenn autogenes Training in diesen Phasen
eingesetzt wird. Das geschieht, weil durch die Ubungen eine
Verlagerung des Gedankenfokus stattfindet.

Durchblutungsstérungen: Kalte Hande und File
kénnen der Vergangenheit angehéren, wenn durch
regelmaBige Warmedibungen die Durchblutung des
Kérpers unterstitzt wird.

Konzentrationsfahigkeit: RegelmaBiges Entspannungstrai-
ning kann die Konzentrationsfahigkeit verbessern. Dadurch
wird die Aufnahmeleistung des Gehirns zusétzlich gesteigert,
da die Aufmerksamkeit zielgerichteter ist.

Asthma: Auch Asthmapatienten finden im autogenen Trai-
ning Hilfe. Ob es direkt die Funktion der Atmungsorgane
verbessert oder nur indirekt tber eine Steigerung des Wohl-
befindens wirkt, konnte wissenschaftlich noch nicht geklart
werden.

Blutdruck: Sowohl bei Bluthochdruck - besonders wenn er
stressbedingt ist - als auch bei zu niedrigem Blutdruck wirkt
autogenes Training regulierend, da es Herzschlag, Atmung,
die Spannung der Kdrpermuskulatur und der BlutgefdBe
beeinflusst.

Angststorungen: Autogenes Training kann bei Angst, Panik
oder Depressionen dem Betroffenen eine Kontrollmdglichkeit
uber seinen Kérper zeigen und zusétzlich Stress abbauen.

In Kooperation mit Meine Vitalitdt - \
dem Ratgeber fiir einen vitalen Lebensstil www. MEINE N/ ITALITAT® oc




Mit monte mare

um Aden 6(obu&

Fur einen entspannten Urlaubstag muss man nicht gleich in die Ferne schweifen. Bei monte mare

erwarten Sie Wellness-Angebote aus aller Herren Lander. Unsere Wellness-Weltreise verwdhnt Sie

mit monatlich wechselnden Angeboten und nimmt Sie mit auf einen Streifzug tiber den Globus.
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Zur aktuellen

0b Abhyanga, Shirodara oder Mukabhyanga: monte mare bietet Wellness-Weltreise

verschiedene Ayurveda-Massagen an. Im September fiihrt die E i! - E
Wellness-Weltreise nach Indien, dem Ursprungsland der h

ayurvedischen Heilkunst. Entspannen Sie bei einer wohltuenden
Massage und gehen Sie auf eine Reise zu sich selbst.




| August
Ein MAvehen aus 1001 Nacht

GenieBen Sie warme Giisse, erfrischende Waschungen und duftenden Seifenschaum bei un-
seren verschiedenen Hamam-Ritualen. Das Hamam, auch »Tirkisches Bad« genannt, ist der
Klassiker der orientalischen Badekultur. Bei unserem marokkanischen Minz-Peeling erwar-
tet Sie ein erfrischendes Peeling aus Pfefferminzol, Sesamkérnern und Lavendel. Kulinarisch
werden Sie im August mit dem arabischen Klassiker Ras-el-Hanout verwéhnt: Hiahnchen
mit Rosinen und Mandeln an Gemise-Couscous.

v

Das marokkanische Minz-Peeling gibt es im August schon fiir 10 Euro pro Person.

Kouvveda & Co.

Jede ayurvedische Massage, die Sie frei wihlen, beginnen wir mit einer FuBkompresse
nach indischer Tradition. Im Anschluss an die Massage genieBen Sie eine speziell auf
Ihren Ayurvedatyp abgestimmte Teezeremonie. Die Rasayana-Zeremonie im Dampfbad
fordert in einem 2-Phasen-Pflegeritual Ihr Wohlbefinden und verbessert spiirbar die
Stresstoleranz. Auch im Restaurant steht Indien Pate: Freuen Sie sich auf das traditio-
nelle Gericht »Chicken Bombayx.

Vor jeder Ayurveda-Massage verwdhnen wir Sie mit einer FuBkompresse und reichen lhnen eine indische Tee-Zeremonie.

nAian Summey bel monte mave

Entspannen Sie sich bei einer ausgiebigen Hot-Stone-Massage und spiiren Sie die
Kraft der warmen Steine. Vor der Massage verwohnen wir Sie mit einem reinigenden
FuBbad mit anschlieBendem FuBpeeling. Unser Krduter-Korperpeeling entfiihrt Sie in
die unbertihrte Natur der kanadischen Bergwelt. Das wertvolle Pflanzenmus strafft
und gldttet Ihre Haut. Die Kiiche erwartet Sie in diesem Monat mit gebeiztem
Pfeffer-Lachs an geschmortem Kiirbis und Ahornsirup.

GenieBen Sie im Oktober ein belebendes Krauter-Korperpeeling ab 12 Euro pro Person.

Wvme tiv kalte Hevbsttage

Es ist Zeit fur warmende Wellness-Anwendungen, inspiriert von einem der kéltesten
Ldnder der Erde. Fiir die Birkenquast-Rlickenmassage werden spezielle Massagetechni-
ken angewendet, die den Erschopfungszustand beseitigen und das Immunsystem
aktivieren. Auch im Dampfbad kommt Birkenreisig zum Einsatz: Bei der Wenik-Peeling-
Zeremonie wird der Kérper mit einem Wenikblndel befdchert und die Haut mit einem
Honig-Salz-Peeling eingerieben. Das verleiht ein wunderbar weiches Hautgefihl.

Im November erhalten Sie die Birkenquast-Riickenmassage ab 35 Euro pro Person.
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Lesen Sie von unseren Well
auf www.monte-mare.de[bl

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

Endlich mal wieder in Andernach

Wie immer wurden wir freundlich empfangen und gefragt, ob wir schon ein-
mal dort gewesen sind. Schnell haben wir unsere Armbander erhalten und uns
auf den Weg in Richtung Umkleide und dann wieder hoch in die Saunaland-
schaft gemacht. Ein vertrauter Geruch nach Raucherstdbchen nahm uns in
Empfang. Alles war so schén und gepflegt, wie wir es in Erinnerung hatten.
Schnell unter die Dusche und dann zur Aufgusstafel, die tbersichtlich im Ein-
gangsbereich platziert ist.

17 Uhr: Atem-frei-Aufguss ... das passt! Ab durch den Saunagarten und rein ins
Atemvergnuigen. Entspannen, durchatmen und zur Ruhe kommen, ein perfek-
ter Einstieg. Zum Abschluss ein Rundgang durch den Saunagarten, einfach
schén mit den Bdumen, den kleinen Liegebereichen und Hangematten.

So, jetzt erst mal eine Kleinigkeit essen. Die Bedienung war sehr aufmerksam,
kaum dass wir saBen, wurde die Speisekarte tberreicht und nach unseren
Getrdnkewiinschen gefragt. Wir wéhlten einen Fitness-Salat »Crispy« und ein
monte mare Schnitzel. Bis unser Essen fertig war, gab es Brot mit Dip. Das
Essen kam sehr ziigig und schmeckte wie immer hervorragend. Zum Salat
wurde noch eine Extraportion Brot gereicht.

Um 19 Uhr ging es zur Klangschalenzeremonie in der Geysir-Sauna. Durch die
Voranmeldung und die Gr6Be der Sauna fand sich flir jeden ein Platzchen zum
Liegen. Die Saunameisterin erkldrte die Zeremonie. Es wurde nicht aufgegos-
sen, sondern es kamen Klangschalen zum Einsatz, kombiniert mit einer Traum-
reise. Die Reise fiihrte uns auf eine wunderschone sonnige Blumenwiese und
zurlick in die Geysir-Sauna, wo die Reise mit einem warmen Friihlingsregen en-
dete. Entspannung pur.
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Um 20 Uhr stand mein Lieblingsaufguss auf dem
Programm: Marvin zelebrierte mit uns einen Dop-
pel-Wenik-Aufguss in der Feuer-Sauna, wie ich ihn
noch nie erlebt hatte. 40 Minuten pure Entspan-
nung, Birkenduft in den schénsten Variationen,
kurze Runden, viele Pausen, viel Wasser und noch
mehr Entspannung. Die Zeremonie endete mit
Orangenwasser an der Saunatheke. Nach dem Auf-
guss setzten wir uns mit Zeitungen ins gemditliche
Kaminzimmer im Obergeschoss.

Zum Abschluss génnten wir uns noch ein Peeling
im Andalusischen Aromabad, welches an diesem
Tag herrlich nach Zitrone roch.

Entspannt und rundum ge-
pflegt machten wir uns da-
nach auf den Heimweg.

MEIN FAZIT

von Wellness-Testerin
Angela Kastenholz

SAUNAWELT: L. 0.0 6.6 ¢
RESTAURANT: L. 0.0 6.6 ¢
FREUNDLICHKEIT: 0. 0.0.0.6.¢
GESAMTEINDRUCK: 0. 0.0.0.6.¢



Wev pecfekte Jtavt
i den Jag!

Neulich war ich mal wieder im monte mare Ander-
nach zu Gast: Direkt beim Einlass wurde ich herzlich
empfangen, meine reservierte Liege stand schon be-
reit und das leckere Frihstiicksbuffet lockte mit al-
lerlei Gerlchen. Eier in jeglicher Art (Rihreier,
Spiegeleier, Friihstiicksei) wurden auf Wunsch des
Gastes frisch zubereitet, frische Brétchen stindig
nachgelegt und Obst war auch immer reichlich vor-
handen. Dass es zu so einem imposanten Friihstiick
auch noch Getranke bis 12 Uhr gibt, ist einfach
groBartig und macht den Tag zu einer wahren Er-
holung.
Gut gestdrkt und jeder Wunsch erfillt, begab ich
mich dann in die Aufglisse und erfuhr hier Neues
zum Thema Korpersalz: Welches ist das richtige fir
meine Haut, welche Wirkung hat es und welche In-
haltsstoffe sind enthalten? Wo, wenn nicht im
monte mare, kann man die verschiedenen Salze rie-
chen und fthlen oder wahrend der Dampfbadzere-
monie sogar erleben? Frisch gepeelt und herrlich
entspannt lieh ich mir noch ein E-Book aus. Ein wei-
teres Highlight: Keine schweren Biicher schleppen,
aber dennoch top informiert und bestens unterhal-
ten!
Bitte bleibt weiterhin so gastfreundlich und immer
auf dem neuesten Stand! Solche kleinen Dinge ma-
chen den Tag einfach unvergesslich.
Ich freue mich schon auf das ndchste Mal, bei dem
ich guten Freunden diese Erholungswelt zeigen und
mit ihnen den Tag genieBen werde. Bis ganz bald ...
von Sabine Enders

lhr schonstes
Squna-Erlebnis?

¢ fiir das monte mare magazin

ie Auto
Werden Sie are

und teilen Sie Ihr »schonstes monte m :
Sauna-Erlebnis«c mit uns. Jeder V.erbffenthchte
Beitrag wird mit einer Sauna—Frenkafte belohnt.
Schicken Sie uns Ihren Erlebnisbench.t und -
wenn Sie mogen - ein Foto von sich.
magazin@monte—mare.de

Alle Jahre wieder

Mein Bekannter und ich fahren jedes Jahr einmal zu monte mare nach
Rheinbach. Frither waren wir 6fters da, aber nach einem Umzug haben
wir leider eine zu lange Anfahrt, um regelmiBig die Sauna zu besu-
chen. Es war auch dieses Mal ein tolles Erlebnis, es ist flir uns jedes Mal
ein Stiick »nach Hause kommen«, wenn wir durch das Drehkreuz gehen.
Ein Tag der Ruhe und der Entspannung und die Gelegenheit, die All-
tagssorgen flr ein paar Stunden vor der Tlr zu lassen.
Zwischen Dampfbad, Mental- und der Niedertemperatursauna nutzen
wir die Moglichkeit, einen Abstecher in den Schwimmbadbereich zu
machen und ein paar Bahnen zu schwimmen. Ganz besonders genie-
Ben wir in Rheinbach die Wenik-Aufgusse, die wir in dieser Form sonst
bisher auch noch in keiner anderen Sauna gefunden haben. Bei dem
angenehmen Duft nach Birke stellten sich sofort die positiven Eigen-
schaften wie zum Beispiel die Befreiung der Atemwege ein. Und auch
bei diesem Besuch waren die Aufgtisse wieder super, sowohl der »Wenik
hot« als auch der »Wenik soft«.
Mit einem der erfrischenden Kaltgetranke im Gastronomiebereich run-
deten wir den diesjahrigen Besuch ab.

von Sandra Bauer und Ingo Biirger

Einmal im Monat ist es so welt ...

Ich pack’ meine Tasche und bin bereit.

Setz' mich ins Auto und fahre

nach Rheinbach ins monte mare.

Freu mich auf Sauna, Schwitzen und Sitzen

und auf ganz unterschiedliche Arten von Hitzen.
Kaum bin ich durch die Kasse,

dann duftet es auch schon klasse.

Nach Aroma und Diiften -

etwas Wunderbares liegt in den Liften.

Ich genieBe Dampfbad, FuBbad und Whirlpool
und flhle mich einfach nur sauwohl.
Bin ich dann wieder zu Hause,
freu ich mich schon auf die ndchste Pause -
von Alltagsstress und Sorgen.
Wenn ich will, ist das schon morgen!
von Edith Becker
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Korper und Seele profitieren
von Auszeiten bel monte mare

Nichts gegen den Jahresurlaub! Wer freut sich nicht auf zwei oder drei Wochen, in denen
vom Alltag mal komplett abgeschaltet werden darf? Wenn es allerdings um den gesund-
heitlichen Wert eines Urlaubs geht, dann darf zeitlich gern etwas kirzergetreten werden.

Eine aktuelle Studie der Universitdt von
Tampere in Finnland hat ergeben, dass
nicht die Ldnge, sondern die Hiufigkeit
einer »Auszeit« fiir die Erholung maB-
geblich ist. Die Arbeits- und Organisa-
tionspsychologin Dr. Jessica de Bloom
wollte herausfinden, welche Investition
den Menschen entspannt und in der
Folge gliicklicher und geslinder macht.
Schicke  Designerkleidung?  Teurer
Schmuck? Oder der Besuch eines Kon-
zertes und andere spontane Ausbriiche
aus dem gewohnten Leben? Herauskam,
was Menschen, die hdufiger mal einen
Kurztrip einlegen, schon ahnen: Regel-
miBige Verschnaufpausen vom Alltag
sind Gold wert flr Kérper und Seele.
Und: Nicht die Dauer eines Urlaubs ent-
scheidet Uber den Erholungswert, son-
dern die RegelméaBigkeit von Auszeiten.

Die Freizeit neu planen

und neu genieBen

Es lohnt sich also, das Warten auf den
nachsten Jahresurlaub mit »Urldubchen
zwischendurch« zu verkiirzen. Nun hat
natdrlich nicht jeder die zeitlichen oder
auch finanziellen Mdéglichkeiten, um
stdndig auf Reise zu gehen. Andererseits
muss regelméaBige Erholung aber auch
keineswegs immer mit Kofferpacken
verbunden sein. Schon ein einziger aktiv
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Laurence Sterne

und gleichzeitig entspannt verbrachter
Tag zwischendurch reicht, um frische
Krafte zu sammeln, um wieder Freude
am Leben zu haben, um dem Korper und
der Seele etwas Gutes zu tun. Wie das
geht? Einfach mal am Samstag nicht
sauber machen oder liegen gebliebene
Unterlagen sortieren und stattdessen
mit einem kleinen Picknickkdrbchen rauf
aufs Rad und rein in die Natur. Oder eine
Wanderung machen. Wer unabhingig
von Jahreszeiten und dem Wetter pla-
nen mochte, wer Wasser liebt und unter
Entspannung vor allem »Wellness« ver-
steht, der ist natlirlich bei monte mare
bestens aufgehoben.




Die eigene ldee von Entspannung

und Wellness ausleben

Entspannung funktioniert fir jeden Menschen unterschiedlich.
Das ist offenbar auch einer der Griinde, weshalb Kurzurlaube
glicklicher machen als Statussymbole wie Schmuck oder
Smartphones. Gegenstdnde lassen sich miteinander verglei-
chen, kdnnen allein deshalb schon Stress verursachen (»Meine
Armbanduhr war aber teurer als deine.«). Erlebnisse dagegen
sind Uber solche Vergleiche erhaben. Der eine liebt die Berge
und das Kraxeln, der andere braucht Wind und Wellen. Es gibt
Menschen, die brauchen im Urlaub Ruhe, andere wollen Inspi-
ration, Action und Bewegung.

Ein Tag bei monte mare ldsst keinen dieser Winsche offen. Die
groBziigigen Saunawelten, die Bdderlandschaften mit Angebo-
ten flr jedes Alter sowie die Wellnessbereiche haben alles, was
jeder Gast ganz individuell fiir sich unter Wellness und Ent-
spannung versteht. So wird die Regeneration von Leib und Seele
zu einem Tag, auf den man auch in der Arbeitswoche danach
gern zurtickblickt. Das ist Ubrigens laut Studie von Dr. de Bloom
ein weiterer Pluspunkt fiir Investitionen in Erlebnisse und Kurz-
urlaube: Sie verschleiBen nicht!

Wellness-Arrangements fiir
Ihren Urlaub vor der Haustir

Wir helfen lhnen, Ihre Batte-
rien wieder aufzuladen und
machen Ihren Aufenthalt im
monte mare zum Erlebnis. Mit
den Wellness-Arrangements
wird aus jedem Besuch ein
»Kurz-Urlaub« mit vielen Extras.
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Wo der Weg das Ziel ist und der grenzenlose Genuss im Mittelpunkt steht

Neue Wege begehen

Die Alpenregion Tegernsee Schliersee zahlt zu den beliebtesten Wanderzielen im bayrischen Alpenraum.
Inmitten der zauberhaften Seen- und Berglandschaft gibt es seit diesem Sommer zwei neue Touren

zum Entdecken und ausgiebigen GenieBen.

Schon der Name verspricht schonste Momente: »Leitzachtaler
Bergblicke«. Auf der familienfreundlichen Rundtour geht's auf
14 km gemdtlich dahin. Begleitet werden die Wanderer von
der rauschenden Leitzach, beobachten auf Almwiesen gliick-
liche Kiihe und schattige Walder laden zur Rast ein. Am Weg
liegende Gasthdfe und Almen belohnen dann mit herzhaften
sowie stiBen Schmankerln. Neben den Bilderbuchausblicken auf
die Bergwelt zdhlt der Besuch der Wallfahrtskapelle in Birken-
stein zu den Hohepunkten dieser Wanderung. Ab Fischbachau
dauert die Runde ca. 3,5 Stunden.

»Um mich ist Heimate, schwirmte einst der Dichter und Schrift-
steller Ludwig Thoma vom schonen Tegernsee und dieses
Gefiihl stellt sich ein, wenn man die ersten Schritte auf dem
neuen Panoramawanderweg Tegernsee unterwegs ist. Immer
wieder 6ffnen sich auf diesem Hohenrundweg traumhafte Aus-
blicke auf den tiefblauen See und die umliegenden Gipfel.

»Unten« am See laden die Orte zum Verweilen ein. Auf der
Genussrunde kommt man u. a. bei einer Handdruckerei vorbei,
im Hofladen gibt's wiirziges Brot und stie Aufstriche, im Bau-
ernhofcafé lockt ein groBes Stlick hausgemachter Kasekuchen
oder die frisch gerducherte Renke im Abwinkler Fischbistro direkt
am See. Gestartet werden kann die Runde von jedem Ort aus, sie
ist 34 Kilometer lang und ist fiir mehrere Tagesetappen gedacht.

Mehr zu den Touren, Freizeit- und Ubernachtungsmdglichkeiten:
Alpenregion Tegernsee Schliersee e.V.

Tel. 08022/927389-0, www.tegernsee-schliersee.de
Tegernseer Tal Tourismus GmbH

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

Rhein-Westerwald.

www.rengsdorfer-land.de

Das Rengsdorfer LAND —

Wanderparadies im Naturpark

Rengsdorfer m

KLOSTERWEG

E ' WALLERTOUR|

natiiclich.gesund.bleiben,

N

Naturpark <&
Rhein-Westerwald

Tourist-Info Rengsdorf: WesterwaldstraBe 32-34, 56579 Rengsdorf, Telefon 026 34 6113

Der KLOSTERWEG beginnt an der St. Kastor-Kapelle in Rengsdorf

Iserbachschleife

<
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Empfehlungen unserer I\/Iitarbei;ter

Was lese ich blof3
im Urlaub?

Was gibt es Schoneres, als sich am Strand, auf dem Balkon oder im monte mare Saunagarten hinter einem

guten Buch zu verkriechen? Wir haben unsere Mitarbeiter befragt, welches Buch sie unseren Lesern guten

Gewissens weiterempfehlen kdnnen. Eins ist klar: Die monte mare Mitarbeiterinnen mogen es spannend!

»Strandldufer«
von Gisa Pauly
Taschenbuch, Broschur,
480 Seiten, Juni 2014

L it 3
! .w...r&

hmmﬂt um Verlag: PIPER

47 S € 9,99 [D]
\ W e ISBN:

= 978-3-492-30362-5

=
Heiliger Wattwurm!
In dem aktuellen Regionalkrimi wird gemor-
det, gefahndet, geliebt und nicht zuletzt ge-
kocht - und das alles mit einer guten Portion
Humor! Obwohl »Strandldufer« schon der
achte Fall von Mamma Carlotta ist, kdnnen
auch Neulinge sich leicht einlesen. Nach Sylt
verschlug sie die Hochzeit ihrer verstorbenen
Tochter mit dem Kriminalkommissar Erik. Bei
ihren Besuchen verstrickt sie sich nicht selten
in die Ermittlungen ihres Schwiegersohns. So
auch bei ihrem aktuellen Besuch: Ein Sylter
Talkmaster wird tot aufgefunden. Zeitgleich
taucht ein kostbares Bild, das vor langer Zeit
geklaut wurde, auf einem Flohmarkt auf.
Schnell drangen sich dem Leser Vermutungen
auf, wie die Ereignisse in einem Zusammen-
hang stehen kénnten, doch die Autorin be-
halt die Faden bis zum Schluss in der Hand
und sorgt fiir eine echte Uberraschung.
Ein erfrischender Schreibstil, originelle Cha-
raktere und Spannung bis zur letzten Se-
kunde machen diesen Krimi zur perfekten
Urlaubslektiire! von Christiane Reffgen,

Marketing-Assistentin bei monte mare

»NACHT«

von Richard Laymon
Taschenbuch, Broschur,
544 Seiten, August 2007

Verlag: HEYNE
€ 9,99 [D]
ISBN:

_ " 978-3-453-67536-0

o

o

Du bist nicht allein!
Jeder kennt das Gefihl. Man ist allein zu
Hause. Die Nacht bricht herein. Vertrau-
tes wirkt unheimlich. Bin ich wirklich al-
lein im Haus? Was passiert, wenn ein
Fremder hier auftaucht? Und genau das
passiert Alice, als sie auf das Haus von
Freunden aufpassen soll. Mitten in der
Nacht wird sie von einem Unbekannten
am Telefon terrorisiert. Als dann noch ein
Fremder nachts vorbeikommt, trifft sie
die falschen Entscheidungen. Und nicht
nur eine.
Auf jeder Seite flhlte ich mich an der
Seite von Alice, mittendrin im Geschehen,
mit Gansehaut laut rufend, sie solle das
nicht tun ... von Janet Heess,
Grafik-Designerin, soluto media GmbH

Schicken Sie uns eine E-Mail mit
dem Kennwort »Lesesommer« an

magazin@monte-mare.de
Einsendeschluss ist der 31.10.2014,
der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

»Ein gutes Omen«
von Terry Pratchett
und Neil Gaiman
Taschenbuch, Broschur,
459 Seiten, Juni 2012

Verlag: PIPER
_ € 1099 [D]
.~ ISBN: 978-3-492-28505-8

Ein Buch voller Witz und
irrwitziger Handlungsstrange
Der Weltuntergang steht kurz bevor. Wer
wird am Ende siegen: Himmel oder Holle?
Der Engel Erziraphael und der Ddmon
Crowley, die flr die jeweilige Seite schon
seit langerem im Dienst sind und eigentlich
Feinde sein missten, sind sich nicht mehr
so sicher, ob ein alles entscheidender Krieg
das Beste wére. Eigentlich ist die Erde doch
ganz schon, oder nicht? Doch jetzt ist es so
weit. Der Antichrist wurde als Baby auf die
Erde geboren und die Aufgabe der beiden
ist es, sich um seine Erziehung zu kimmern.
Die Autoren schreiben gewohnt skurril und
wer schon die Scheibenweltromane von
Pratchett kennt, weif, dass ihn eine Menge
Satire und Wortwitz erwartet. Uber 400
Seiten beste Unterhaltung fir alle, die was
mit Fantasy anfangen kdnnen und schon
immer wissen wollten, welche Autos Da-
monen fahren und mit was Engel sich so
die Zeit vertreiben. von Lisa Pokropp,
Auszubildende bei monte mare
Architekten und Ingenieure

27



TAUCHWELT

mqnt:e,m"re Indoo‘ Tauclgenter Rheinbach

Abtatiehen & s Hélos;ntdeck’en

© Dudarev Mikhail, shutterstock

Entschweben Sie im monte mare in Rheinbach Ihrem Alltag: Denn hier erwarten Sie neben Saunalandschaft,
Wellnesswelt und einem erlebnisreichen Freizeitbad auch die gréBte Ausbildungs-Tauchschule Deutschlands.

Rebreather-Testtauchen ein voller Erfolg

Uber 200 Géste tauchten mit Kreislaufgeraten

Am 10. und 11. Mai fand im Indoor-
Tauchcenter monte mare Rheinbach ein
Test-Event der besonderen Art statt.
Unter fachkundiger Anleitung des Ex-
perten Christian Heylen probierten mehr
als 200 Interessierte das Tauchen mit
Rebreather-Geraten (Kreislaufgeraten)
aus. Das Besondere daran: Die Atemluft
wird nicht wie bei Standard-Tauchaus-
ristungen nach auBen abgegeben -
somit entstehen keine »Blubberblasen«
beim Tauchen. Das Feedback

der Taucher war durchweg

positiv und fir viele war es

eine ganz neue Taucherfah-
rung. Wer mdochte, kann bei
monte mare sogar einen ent-
sprechenden Tauchkurs buchen.
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Schnuppertauchen

Lockt Sie das Abenteuer?

Dann probieren Sie Tauchen! Sie tauchen ein in unbekannte Welten, lernen
neue Freunde kennen und viele Schnuppertaucher entdecken eine neue Lei-
denschaft. Dabei ist Tauchen leichter, als Sie denken. Die professionellen
und bestens ausgebildeten Tauchlehrer des Indoor-Tauchcenters in Rhein-
bach begleiten Sie gerne bei Ihrem ersten Ausflug unter Wasser. Dafiir sind
von lhrer Seite keinerlei Vorkenntnisse notig, auch keine eigene Tauchaus-
rlistung. Sollten Sie sich unter Wasser mit dem Tauchvirus infizieren, wer-
den lhnen sogar 39 Euro auf den Einsteigerkurs »Open Water Diver«
angerechnet. Allerdings nur, wenn Sie sich innerhalb von vier Wochen zum
Kurs anmelden. Der Schnuppertauchgang im Indoor-Tauchbecken im monte
mare Rheinbach kostet 49 Euro plus Eintritt (min. drei Stunden) ftr Frei-
zeitbad oder Saunaparadies. Anmeldung und Info unter Tel. +49 2226 9030-
11 und auf www.monte-mare.de/tauchen

Am 18. und 19.10. Ist
Mares-Testwochenende

Wer tber den Kauf von neuem Equipment nachdenkt oder sich einfach in Sachen
Ausristungsentwicklung auf dem Laufenden halten méchte, sollte sich das Wo-
chenende 18./19.10. vormerken. Die Mitarbeiter und Entwickler von Qualitats-
hersteller Mares stehen lhnen nicht nur mit Rat und Tat, sondern auch mit einer
Menge an neuestem Testequipment zur Seite. Die Veranstaltung erfreute sich
bereits letztes Jahr hochster Beliebtheit. Denn wo ldsst sich Equipment besser
testen als direkt im Indoortauchbecken des monte mare Rheinbach? Ubrigens:
Auch die Tauchausbildungsorganisation SSI ist mit von der Partie - somit blei-
ben an diesem Wochenende garantiert keine Fragen offen.

Peer Schwetzler, Betriebsleiter des monte mare
Rheinbach, ist selbst Taucher und auch im Urlaub
unter Wasser unterwegs. Im Tauchurlaub auf

Fuerteventura entstand eine neue Kooperation mit
der Tauchbasis Deep Blue Diving, von der auch Sie
profitieren kdnnen.

Neuer Kooperationspartner im Atlantik

»Fuerteventura ist nicht nur eine tolle Insel fiir Badeurlauber und Familien
mit Kindern, sondern auch fiir Taucher. Die beiden Tauchbasen von Volker
Berbig - Deep Blue Diving - sind neue Kooperationspartner vom Indoor-
Tauchcenter monte mare Rheinbach. Wir empfehlen und verlinken uns
gegenseitig. Wer auf Fuerteventura zum Beispiel einen Schnuppertauch-
gang macht und nicht mehr gentigend Zeit fir einen Kurs hat, ist bei uns
natirlich bestens aufgehoben. Umgekehrt gilt natirlich das Gleiche:
Gerade in den Wintermonaten mdchten manche Géste insbesondere die
Freiwassertauchgdnge in warmeren Gefilden absolvieren. Bei derartigen
Empfehlungsbuchungen werden unsere Gaste auch mit einem Preisvorteil
belohnt. Die beiden Basen sind tibrigens in sehr schonen Hotels beheima-
tet und wirklich eine Reise wert.«

Auf einen Blick

monte mare Indoor-Tauchcenter

Open Water Diver: jeden Samstag und Sonntag
von August bis November (neue Kurse starten
alle 2 Wochen)

Enriched Air Nitrox: 10.8./ 12.10.
Mares-Testwochenende: 18. bis 19.10.

Deal des Monats

Jeden Monat halten die Tauchlehrer wahre
Schndppchen fiir Sie bereit. Das Angebot ist
im jeweiligen Aktionsmonat im Online-Shop er-
haltlich.

Nur im August: SSF+

SSI Spezialkurs
»Suchen und Bergen«

statt 149 € fir 99

Beim Search and Recovery Programm lernen Sie
verschiedene Suchmuster flr unterschiedliche
Bedingungen und die richtigen Techniken furr das
sichere Bergen von Gegenstanden. Sie erlernen
bei den 2 Tauchgingen lhres Search and Reco-
very Programms mit Hilfe des Kompasses oder mit
Seilen zu tauchen und eine Suchaktion richtig im
Team zu planen. Sie erlernen auch den richtigen
Umgang mit einem oder mehreren Hebesdcken,
um Objekte sicher an die Oberfldche zu bringen.
Zusatzlich erhalten Sie eine 4-Stunden-Karte im
Wert von bis zu 42 Euro, die an einem beliebigen
Termin eingeldst werden kann. (Giltigkeit: 3 Jahre)
Termine: 10. oder 31. August (weitere Termine
auf Anfrage), jeweils um 10 Uhr
Voraussetzung: OWD/JOWD

Deal des Monats

Der Deal ist vom 1. bis 31.8.
auf www.monte-mare.de/
tauchen buchbar und bis
Ende 2014 einldsbar.

Vorschau September-Deal:
SSI Spezialkurs: Die Wissenschaft des Tauchens

(Science of Diving)
0 0000000 O0OCEOGEOGOEOGONOGOEOEONOEOEONONONOFO
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M EITSWELT
4

EXpGI’tﬁI’]tippS rund um Fitness, Wellness und Gesundheit

Zu viel Sitzen, einseitige Belastung und zu wenig Bewegung sind die haufigsten Ursachen von Riickenschmerzen.

Dabei kénnen Sie mit einfachen Ubungen zu Hause oder im Biiro verspannte Muskeln lockern und Ihrem Riicken
auch im Alltag etwas Gutes tun.

Rickenschmerzen vorbeugen und lindern

Katzenbuckel im Sitz Schulterdehnen

Die FiiBe hiftbreit aufstellen und die Ellenbogen auf die Ober-  Aufrecht hinsetzen. Mit der rechten Hand den linken Oberarm grei-
schenkel stiitzen. Den Riicken rund machen, Kopf nach unten  fen und die Schulter so weit wie mdglich in Richtung Kérpermitte
hingen lassen und die Augen schlieBen. Beim Ausatmen Kopf  ziehen. Einige Sekunden halten, dann die Seite wechseln.

und Schulter noch schwerer werden lassen, dann langsam auf-

rollen. Schulterkreisen
Fingerspitzen auf die Schultern legen. Nun mit den Ellenbogen
Strecken und Recken groBe Kreise in die Luft malen. Beim Einatmen die Arme nach vorn

Stellen Sie sich aufrecht hin. Mit beiden Hianden abwechselnd und nach oben heben, beim Ausatmen weit nach hinten kreisen.
wie beim Apfelpfliicken an die Zimmerdecke greifen und so den

Riicken strecken. Zur Steigerung kdnnen Sie sich auf die Zehen-

ballen stellen.

Brustoffnen

Aufrecht hinstellen, die Arme heben und anwinkeln. Jetzt beide
Arme gleichzeitig nach hinten ziehen. Einige Sekunden lang hal-
ten, nach vorn flihren und wiederholen. Zur Steigerung: einen
Arm héngen lassen, mit dem anderen in dieser Position gegen
einen Turrahmen driicken.

© HannaMonika, shutterstock; Maksim Shmeljov, shutterstock
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Fit fur die Zukunft mit Betrieblichem
Gesundheitsmanagement (BGM)

BGM - was ist das eigentlich?

Betriebliches Gesundheitsmanagement ist die Organisation und
Durchfiihrung von gesundheitsforderlichen Strukturen und MaB-
nahmen in einem Unternehmen. Diese MaBnahmen umfassen
unter anderem die Arbeitsplatzoptimierung, die Reduzierung kor-
perlicher Belastungen, aber auch den Ausgleich von Unterbelas-
tungen. Ziel ist es, im Betrieb die idealen Rahmenbedingungen zu
schaffen, die die Mitarbeiter als Grundlage fiir einen gesunden
und ausgeglichenen Arbeitsalltag nutzen kénnen.

Arbeitgeber und Arbeitnehmer Hand in Hand

Was macht krank? Und vor allem: Was halt gesund? Sowohl Mit-
arbeiter als auch Unternehmer sind im Rahmen eines Betriebli-
chen Gesundheitsmanagements gemeinsam gefordert, Antworten
auf diese Fragen zu formulieren.

Der Erfolg bei der Einflihrung und Umsetzung eines Betrieblichen
Gesundheitsmanagements kann nur gewahrleistet werden, wenn
daflir bestimmte Rahmenbedingungen, Strukturen und Prozesse
im Unternehmen geschaffen werden. Betriebliches Gesundheits-
management ist daher eine strategische Managementaufgabe,
die in der Unternehmenskultur verankert ist und durch das Un-
ternehmen sowie seine Mitarbeiter getragen wird. Ohne die Be-
teiligung von Fihrungspersonen kann folglich kein erfolgreiches
Gesundheitsmanagement zustande kommen. Alle missen an
einem Strang ziehen!

Nutzen und Ziele
Die Einflihrung eines Betrieblichen Gesundheitsmanagements im
Unternehmen lohnt sich sowohl fiir den Arbeitgeber als auch fir
den Arbeitnehmer.
Mitarbeiter sind das wichtigste Vermdgen eines Unternehmens.
Nur mit leistungsfahigen, gut ausgebildeten, motivierten und vor

monte mare Andernach bietet in Sachen Betriebliches Gesund-
heitsmanagement ein modulares Baukastensystem an, das Sie
ganz nach den individuellen Anforderungen und Bedirfnissen
Ihres Unternehmens nutzen kénnen. Unsere Mitarbeiter helfen
Ihnen gerne bei der Zusammenstellung lhres Pakets. Die Basis-
leistungen reichen von der Kérperanalyse mit anschlieBender
Trainingsplanerstellung lber regelméaBige Vitalitdtschecks bis
hin zur Dokumentation des Trainingsfortschritts. Betreut wer-
den Sie von einem erstklassig ausgebildeten Trainingspersonal.

Kristina Isabel Doll, Beraterin und Fachkraft fiir BGM, freut sich, Sie individuell beraten zu diirfen: k.i.doll@monte-mare.de

Hdtten Sie gewusst, dass ein Unternehmen fiir jeden investierten Euro
durchschnittlich 2,50 Euro zuriickbekommt?

allem gesunden Mitarbeitern kann ein Betrieb langfristig erfolg-
reich sein. Betriebliches Gesundheitsmanagement ist daher eine
lohnende Investition in die Gesundheit der Mitarbeiter und die
Leistungsfahigkeit des Unternehmens. Zufriedene Mitarbeiter,
eine erhohte Produktivitat und ein besseres Image sind nur einige
der Vorteile, die sich dadurch dem Unternehmen bieten.

Aber auch Arbeitnehmer profitieren von gesunden Arbeitsplat-
zen, -prozessen und GesundheitsférderungsmaBnahmen, die
sie langer fit und gesund halten. Der Gesundheitszustand und
die persénliche Lebensqualitdt verbessern sich. Gleichzeitig wird
das gesundheitliche Risiko gesenkt. AuBerdem bekommen
Mitarbeiter die Mdglichkeit, ihren Arbeitsplatz sowie den Ar-
beitsablauf aktiv mitzugestalten, was maBgeblich zu einer
Verbesserung der Arbeitszufriedenheit flihrt. Dadurch verbes-
sert sich letztlich das gesamte Betriebsklima.

monte mare Andernach: Ihr Partner fiir Betriebliches Gesundheitsmanagement

Im Baukastensystem konnen unter anderem folgende

Leistungen gebucht werden:

- Start-up-Seminare (themenbezogen)

- Bedarfsermittlung im Betrieb (valide Befragung)

- Erndhrungsberatung und Stress-Management (als Gruppen-
vortrag oder Einzelcoaching)

- Arbeitsplatzanalyse (Ergonomie am Arbeitsplatz)

- Sporteinheiten on-job oder off-job

- Entspannung im monte mare (Massagen und Saunabesuche)
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Cycling-Spendenmarathon im monte mare Andernach

Sportler treten am 26. Juli flr
krebskranke Kinder in die Pedale

Auf 50 Spinning-Rédern treten die Teilnehmer mit Unterstiit-
zung von erfahrenen Cycling-Instruktoren bis zu 5 Stunden im
monte mare Andernach in die Pedale und leisten flr jede ge-
fahrene Stunde ihre Spende zugunsten der »Tour der Hoff-
nunge. Eine Radtour innerhalb von Deutschland hat es sich zum
Ziel gesetzt, an Krebs erkrankten Kindern zu helfen. Dieses
Schicksal ist ein grausames, aber nicht hoffnungsloses Krank-
heitsbild. Die »Tour der Hoffnung« greift den Familien unter die
Arme, die von einer solchen Nachricht von jetzt auf gleich
getroffen werden. Oft sind die Kliniken, in denen die Kinder
behandelt werden, weit von zu Hause weg. Eine Vor-Ort-Be-
treuung der hilfebedUrftigen Kinder scheitert vielfach an fi-
nanziellen Mitteln. »Hier kdnnen wir mit den gesammelten
Spenden helfen, um wenigstens diese Sorge von den Betroffenen
fernzuhaltens, so die Organisatoren Paul Weber und Gerhard
Marx.

Weitere Unterstlitzung erhalten sie auf vielfdltige Art und Weise.
Patrick und Kristina Isabel Doll, die Geschaftsfiihrer vom la vida
SPORTS im monte mare Andernach, stellen ihre Rdumlichkeiten

monte mare Andernach investiert weitere Million

kostenlos zur Verfligung. »Ganz beson-
ders stolz sind wir auf die Zusage von
Julia Klockner, der Landesvorsitzenden
der CDU Rheinland-Pfalz, die am Sams-
tag, den 26. Juli, vor Ort sein wird. Sie
hat angeboten, die Schirmherrschaft fiir
die Veranstaltung zu tibernehmen. Dies
ist natdirlich eine super Sacheg, freut sich
Gerhard Marx. Julia Kléckner kommt
nicht nur nach Andernach, sondern ist
auch bei der »Vor-Tour 2014« am Start.
Sie wird an 3 Tagen Gber 280 km auf
dem Rad zuriicklegen, dabei im Huns-
riick und am Niirburgring einige Hohen-
meter bewéltigen. »Da mache ich genau
wie im Vorjahr gerne mit, denn hier wird
ohne groBe Birokratie Nachstenliebe
praktizierts, betont Julia Klockner.
www.monte-mare.de/andernach

i}

VOR-TOUR der Hoffnung e.V.
. rollt fir Krebskranke und hilfsbediirftige Kinder

Fahrzeiten:
10 bis 15 Uhr

Tickets:
monte mare Online-
Shop oder vor Ort

Preise pro Person:
10,00 € fiir 1 Stunde;
40,00 € fur 5 Stunden

Anmeldung:
Reservieren Sie Ihre
Fahrtzeit vorab.

Tel. 02632/9872210
oder per E-Mail an
andernach@
monte-mare.de

Erweiterung des SPORTS-Bereichs im Winter

Wir freuen uns, Ihnen offiziell mitteilen zu kdnnen, dass wir im Winter 2014/15 eine Erweiterung
des Bereichs la vida SPORTS im monte mare Andernach realisieren werden.

Das groBte Glick sind unsere zufriedenen Kunden. Darum legen wir auch weiterhin groBen Wert
auf den familidren Charme sowie die warme und stilvolle Ausstattung. Durch die Erweiterung

bieten wir auf Giber 400 m? neue, mitreiBende Angebote.

Erdgeschoss
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Untergeschoss

B -] Folgende Erweiterungen
® | ...sind im Erdgeschoss geplant:
s—] @ Dachterrasse »Plaza del Cielo

@ Kursraum »Son Serverac

..sind im Untergeschoss geplant:
@ SPORTS-Bereich »Santanyi

(Kraftgerite, Functional Training)

© Schulungsraum

6 Personal Training und Erndhrungsberatung

© Technik



Das beste Mittel gegen Muskelkater
ist, ihn zu bekommen

Daniel ReiB (29) arbeitet als sportlicher Leiter im Fit-
nessstudio la vida SPORTS im monte mare Andernach
SAUNA - SPA - SPORTS. Er ist Sportwissenschaftler und
Personal Trainer.

Was ist Muskelkater?

Die urspriingliche Theorie, dass Muskelkater das Resultat einer Ubersiue-
rung der Muskulatur durch Laktat ist, ist schon ldnger wissenschaftlich
widerlegt. Aktuell geht man davon aus, dass durch ein intensives Training
beziehungsweise ungewohnte Bewegungsformen kleine Risse (Mikro-
traumata) in den Z-Scheiben, die einzelne Funktionseinheiten der Mus-
kulatur voneinander trennen, entstehen. Diese Risse werden zunédchst
einmal nicht als schmerzhaft empfunden, da der Muskel selbst iber keine
Schmerzrezeptoren verfiigt. Da diese Risse nun aber lokale Entziindungen
auslosen konnen, beginnt der Kérper die bei der Bekdmpfung der Entziin-
dung anfallenden Spaltprodukte abzutransportieren. Dieser Abtransport
findet Uiber das Bindegewebe statt, welches sehr wohl tiber Schmerzre-
zeptoren verfiigt. Der bei diesem Abtransport auftretende Schmerz wird als
Muskelkater bezeichnet. Da von der Entstehung der Mikroverletzung Gber
die Auslésung einer lokalen Entzlindung bis hin zum Abtransport der
Abfallprodukte im Rahmen ihrer Bekampfung eine gewisse Zeit vergeht,
entsteht Muskelkater nicht direkt unmittelbar nach der Belastung, son-
dern in der Regel erst ein bis zwei Tage spater.

Wie kann man ihm vorbeugen?

RegelmaBiges Training mit einer kontinuierlichen Steigerung der Belastung
nach eigenem Empfinden ist das beste Mittel, um eine leistungsfahige Mus-
kulatur zu erlangen. Trotzdem wird der ein oder andere Muskelkater nach
Belastungssteigerung oder nach dem erstmaligen Ausfiihren neuer Bewe-
gungsformen nicht ausbleiben. Das muss jedoch nicht zwangslaufig etwas
Schlechtes bedeuten. In der Phase wédhrend und nach dem Muskelkater
repariert unser Kérper die verletzte Muskulatur und macht sie somit wi-
derstandsfahiger gegen zukiinftige Belastungen. Denn letztlich macht nur
ein regelmaBiges richtig dosiertes Training einen Muskel belastbarer und
verhindert somit das zukiinftige Auftreten von Muskelkater. Man kénnte
also Uiberspitzt formulieren: Das beste Mittel gegen Muskelkater ist, ihn zu
bekommen. Weiterhin sollte man sich vor jedem Training gut aufwédrmen,
um die Muskulatur elastisch und geschmeidig zu machen. RegelméaBiges
Dehnen verringert zudem das Verletzungsrisiko der Muskulatur.

Was tun bei Muskelkater?

Die erfolgversprechendsten Methoden der Regeneration sind neben einer
ausreichenden Erholungsphase durchblutungsférdernde Behandlungen der
Muskulatur mit Warme. Ideal ist ein Saunagang nach dem Training, bezie-
hungsweise wihrend der Regenrationsphase. Ein EiweiBshake nach dem
Workout unterstiitzt weiterhin den Reparaturmechanismus der Muskulatur
und hilft somit die Muskeln widerstandsfahiger gegen zukiinftige Belas-
tungen zu machen. Von umfangreichen Dehnlibungen oder intensiven Mas-
sagen bei bereits bestehendem Muskelkater wiirde ich dagegen abraten, da
sie die vorhandenen Mikrotraumata verschlimmern konnten. Entspannende,
die Durchblutung anregende Massagen sind jedoch empfehlenswert.
Weitere Tipps unter www.monte-mare.de/ratgeber

Sommer im Glas

“Fruit Punsch:
einfach, kostlich und
evfrischend!

Zutaten fiir 1 Cocktail:
6 cl Ananassaft

4 cl Grapefruitsaft

2 cl frischer Zitronensaft
2 ¢l Holundersirup

1 Kugel Zitronen-Eis
Grenadine

gestoBenes Eis

lf)_ﬁyrita - Fotolia.com

4 .

Zubereitung:

Den Ananas-, Grapefruit- und Zitronensaft und
den Holundersirup mixen. 2 bis 3 Essloffel ge-
stoBenes Eis in ein Glas fillen, die gemixten
Safte hinzugeben und die Kugel Zitroneneis
obendrauf setzen. AbschlieBend den Cocktail
mit einem Spritzer Grenadine verfeinern und
mit Minzbldttern oder frischen Friichten gar-
nieren. Stilecht genieBen Sie den Sommerdrink
in hiilbschen Cocktailglasern mit Strohhalm.

Auf einen Blick

monte mare Gesundheit

Andernach

26.7. Cycling-Marathon »Vor-Tour der
Hoffnung« Benefizveranstaltung

24.8. Selbstverteidigungskurs

17.9. Start Salsa-Tanzkurs

20.9. Mountainbiketour »Laacher See«

22.11. POOLride Indoor-Cycling-Event

23.11. Tag der Entspannung

Kaiserslautern
20./21.11. Well-Fit-Tage

Kreuzau
23.11. Fit durch den Winter

Obertshausen
9.11. Gesundheitstag

Rheinbach
30.8. Latin-Dance-Tag
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~ o, 1y Auf einen Blick

monte mare bon gusto

Kulinarischer Kalender 2014
Weinwoche: 12. bis 21.9.
Wilde Woche: 14. bis 23.11.

Dirfen wir vorstellen:
Marcel Overkamp, Gastronomieleiter

des monte mare Reichshof-Eckenhagen  Reichshof-Eckenhagen

Gourmetabende: 27.9./8.11./6.12.
1§ Werdegang: Nachdem er seine Ausbildung zum Koch
im Juni 2000 erfolgreich abgeschlossen hatte, arbei- Rheinbach
tete Overkamp fiir ein Jahr als Koch im monte mare Feiertagsbrunch: 3.10.
Reichshof. Knapp 13 Jahre spater zog es ihn nach ver- Adventsbrunch: 30.11./7.12./14.12.[ 21.12.
schiedenen Anstellungen als Koch sowie Kiichen- und Weihnachtsbrunch:  26.12.
Gastronomieleiter zurlick zu seinen Anfangen. Die Gourmetabende: 8.11./6.12.
Reise fihrte ihn in die verschiedensten Gegenden,
Weitere Termine unter Hier geht’s zum

unter anderem nach Lech in Osterreich und nach Kéln
am Rhein. Nun leitet Marcel Overkamp mit vollem Einsatz den Gastronomie-
bereich im monte mare Reichshof-Eckenhagen.

Terminkalender

www.monte-mare.de/aktuelles

monte mare

oEm :’.fi: e

Im Sommer koche ich gern Thai-Chicken-Curry an Korianderreis, da es ein leichtes Gericht fiir
heiBe Sommertage ist, das mich persénlich immer in Urlaubsstimmung versetzt.

Zutaten fiir 4 Personen: Zubereitung: Fleisch vorab in mundgerechte Stlicke

1 EL Currypaste (gelb)
500 ml Kokos-Milch

2 EL Sojasauce

1 TL Zucker

1 Spritzer Limettensaft

5 kl. Stéangel Lemongras
frisch geriebener Ingwer
Zimt und Koriander

5 kleine, griine Auberginen
2 Paprika rot

2 Tomaten

420 g Hahnchenbrustfilet
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schneiden, anbraten und beiseite stellen. Gemise wa-
schen, ebenfalls in Stlicke schneiden und kurz anbra-
ten. Vom Lemongras die duBere Schicht entfernen
und die Stangel in etwa 3 cm lange Stlicke schneiden.
Kokosmilch erhitzen und Currypaste sowie Zucker
einriihren. Kurz aufkochen lassen. Sojasauce, Lemon-
gras und Ingwer hinzugeben und nochmals aufko-
chen lassen. Salzen und abschmecken.

AbschlieBend das Gemise und das Fleisch zugeben
und etwa 5 - 10 Minuten leicht kocheln, bis das Ge-
mise gar ist. Mit etwas Zitrone, Koriander und Zimt
abschmecken. Als Beilage empfehlen wir Koriander-
reis: Reis kochen wie gewohnt, eine Prise frisch ge-

hackten Koriander unterriihren, den Korianderreis
in eine Tasse geben und auf den Teller stlrzen.



© wolfmaster13 - Fotolia.com; © Alliance - Fotolia.com

Essen Sie sich gesund

6 Tipps
fUr eine gesunde

Ernahrung

Die drei Saulen flr ein vitales Leben sind Bewegung, gesunde Erndhrung
und der Genuss. Gerade in der heutigen Zeit, die von Hektik und Stress
geprdgt ist, kommt es besonders auf eine vollwertige und ausgeglichene
Erndhrungsweise an. Die richtige Erndhrung steigert das Wohlbefinden,
sollte aber nicht zu einer Wissenschaft werden, sondern sich im Alltag

leicht umsetzen lassen. Wir geben lhnen Tipps dafur.

Inhaltsstoffe von Lebensmitteln im Blick

Achten Sie darauf, méglichst wenig Fett, Zucker und Fleisch
zu sich nehmen, daftir mehr frischen Salat, GemUse und natir-
lich frisches Obst, Milch- und Getreideprodukte sowie einmal in
der Woche ein Fischgericht. Gesunde Erndhrung ist ausgewogen
und enthélt Vitamine, Nahrstoffe und Spurenelemente. Zu einer
gesunden Erndhrung gehort auch das Trinken. Mindestens 1,5
Liter Wasser pro Tag sollten es sein. Halten Sie MaB bei Alkohol
und Genussmitteln.

Keine Ablenkung wahrend des Essens

Eine groBe Rolle spielt auch die Zeit, die man sich firs
Essen nimmt. Ablenkungen wie Fernsehen oder andere Betéati-
gungen beim Essen sollte man vermeiden. Konzentrieren Sie sich
auf Ihre Mahlzeit und legen Sie zwischendurch kleine Pausen ein.
So merken Sie, wann Sie wirklich satt sind, das Séattigungsgefuhl
setzt ndmlich erst nach etwa einer Viertelstunde ein.

Nur bei Hunger essen

Essen Sie nur, wenn Sie auch wirklich Hunger haben,
nicht weil gerade Essenszeit ist oder weil andere essen. Wichtig
ist: Horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind. Wenn der kleine
Hunger kommt, einfach mit Obst und Gemiise bekdmpfen und
nicht zum HeiBhunger werden lassen.

Zubereitung von Speisen

Beim Kochen sollten Sie die Speisen mit wenig Wasser
und bei niedrigen Temperaturen zubereiten. Nur so bleiben Nahr-
stoffe und Geschmack erhalten.

Gesund essen in Restaurants

Gesunde Speisen werden auch immer haufiger in Restau-
rants angeboten. So achtet man dort mittlerweile auf die scho-
nende und fettarme Zubereitung der Gerichte. Mit mageren
Fleischsorten, Fischgerichten, bunten Salaten, vegetarischen
Gerichten, Reis, Gemuseauflauf oder anderem kalorienarmen
Essen verwohnt man den Gaumen und tut gleichzeitig etwas
Gutes fir die Figur.

Bei knapper Zeit den Lieferservice nutzen

Wenn Sie nicht die Zeit haben, sich Ihr Essen selbst
zuzubereiten, und wenn auch die Mittagspause nicht ausreicht,
um in einem Restaurant zu speisen, dann sind Restaurants mit
Lieferservice eine super Alternative. Sie bieten eine groBe Aus-
wahl an internationalen, qualitativ hochwertigen und gesunden
Gerichten, die nach Hause oder ins Biiro geliefert werden. Eine
zligige Abwicklung und rasche Lieferung sind garantiert.

In Kooperation mit Meine Vitalitdt - \ B
% dem Ratgeber fiir einen vitalen Lebensstil www MEINE \/ITALITAT®oc ¢
R wnd ich Kkl mich qut! .+
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Plantschen, Baden, Schwimmen.

Sicher geht das!

Kinder lieben es, sich im Freizeitbad auszutoben, zu plantschen
und mit anderen Kindern zu spielen. Die nahezu schwerelose
Bewegung im Wasser lbt auf Kinder eine ungeheure Faszina-
tion aus. Dass aber gerade fiir Kleinkinder dieses Element, das so
viel Spall macht, auch zu einer lebensgeféhrlichen Falle werden
kann, darlber sollten Erwachsene ganz genau Bescheid wissen.
Schon ein Augenblick der Unaufmerksamkeit kann aus dem
sorglosen Spielen eine tddliche Gefahr werden lassen.

Ertrinken ist die zweithdufigste Unfallursache, die den Tod bei
kleinen Kindern zur Folge hat. Denn wenn Kinder im Wasser in
Not geraten, reagieren sie anders als Erwachsene: Kommt ihr
Gesicht ins oder unter Wasser, konnen sie sich mitunter nicht
selbst aus dieser Situation befreien. Sie verharren einfach in der
Position und konnen auf diese Weise auch bei sehr niedriger
Wassertiefe und an vermeintlich ungeféhrlichen Stellen ertrin-
ken - wenn ihnen niemand hilft.

Aufsichtspflicht im Schwimmbad

Es ist allgemein bekannt, dass der Schwimmmeister fiir das
Geschehen im Bad verantwortlich ist. Der Betreiber des
Schwimmbads muss sicherstellen, dass jedes Becken von einem
Bademeister beaufsichtigt wird, der eine uneingeschréankte Sicht
auf die Becken hat. Trotzdem wird auch von der Rechtsprechung
anerkannt, dass der Schwimmmeister verschiedene Bereiche im
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Blick haben muss und nicht ununterbrochen auf jedes Kleinkind
aufpassen kann. Eine liickenlose Sicherheit kann nicht geboten werden.
Darum liegt die Aufsichtspflicht fur Kinder immer bei den Eltern
beziehungsweise der Begleitperson des Kindes. Diese Aufsichtsper-
son sollte daher einige wichtige Hinweise beachten:

=. Mit dem Betreten einer Freizeitbad-Anlage endet nicht
k ! die Aufsichtspflicht Gber die Kinder.

Nur die Aufsichtspersonen sind in der Lage und auch
verpflichtet, Kinder - insbesondere Nichtschwimmer und Schwimm-
anfinger - stdndig zu Gberwachen und immer in Griffndhe zu sein.
Kinder sollten nie allein ins Wasser gelassen werden, sodass die
Aufsichtsperson bei einem Unfall direkt einschreiten und Hilfe rufen
kann.

& Das Tragen von Auftriebshilfen wie Schwimmfliigel

" wird empfohlen, auch wenn das Kind eine Luftmatratze

oder einen Schwimmring bei sich hat. Das Kind kann ganz

leicht durch einen Schwimmring durchrutschen. Achten Sie darauf,

dass die Schwimmfliigel zwei separate Kammern und ein Sicher-
heitsventil aufweisen.

Unsere Mitarbeiter in den monte mare Anlagen stehen lhnen je-
derzeit und gerne flr weitere Auskiinfte zur Verfligung.

© HTuller, ThinkStock; © bofotolux - Fotolia.com; © Max Topchii, Shutterstock



Motivation fiv kleine assevvatten

Das mini monti Schwimmabzeichen ist eine tolle Aus-
zeichnung fir alle, die im Wasser schon eine gewisse
Sicherheit haben. Und es ist viel mehr als nur ein schik-
kes Stiickchen Stoff an der Badehose, es motiviert die
Kinder, richtig schwimmen zu lernen! Neben dem offi-
ziellen Frihschwimmerabzeichen »Seepferdchen« und
den Deutschen Jugendschwimmabzeichen »Bronzeg,
»Silber« und »Gold« wird es bald auch ein »Mini Monti«
Schwimmabzeichen fiir unsere kleinen Gaste geben.
Wer sich schon sicher im Wasser bewegt, kann sich zur
Priifung beim Bademeister anmelden. Dort missen die
kleinen Schwimmer folgende Aufgaben bewiltigen:

- 12,50 m ohne Schwimmbhilfen schwimmen

- 15 Sekunden unter Wasser die Luft anhalten Wenn alle Aufgaben erfolgreich absolviert wurden, gibt es zur Be-
- Einen Tauchring aus 1 m Wassertiefe lohnung eine personliche Urkunde und einen Aufndher mit der Mini
an die Wasseroberflache bringen Monti Ente fur die Badekleidung. Dann steht dem sicheren Bade-

vergniigen nichts mehr im Wege!

Kindersicherheitstag im monte mare Rheinbach monte mare fiir Kids

Kinder lernten spielerisch ein
sicheres Verhalten im und am Wasser

20.9. Weltkindertag unter dem Motto
»Piraten« (freier Eintritt ins Freizeit-
bad fiir Kinder bis 12 Jahre)

Anldsslich des bundesweiten Kindersicherheitstags der Bundesarbeits-
gemeinschaft »Mehr Sicherheit fir Kinder« am 10. Juni hat die
Regionalinitiative »Kinder unter unsl« einen Aktionstag im monte mare
Rheinbach initiiert. Eltern und ihre Kinder wurden fur die Gefahren,
die von dem nassen Element ausgehen konnen, sensibilisiert. Im Mit-
telpunkt des Thementags standen mégliche Unfallsituationen und Me-
thoden, mit denen sich solche vorbeugen lassen. Es wurde
vordergriindig die Sicherheit im und am Wasser thematisiert, aber nicht
nur in einer Freizeitbadanlage, sondern auch im héuslichen Umfeld
oder in der Freizeit. Als typischer Unfallort steht bei den ganz Kleinen
die Badewanne an erster Stelle, gefolgt von Gartenteichen und offe-
nen Gewdssern. Viele haben einen Pool oder Teich im Garten. Dabei
gentigt eine Wassertiefe von 35 Zentimetern, um einen Ertrinkungstod
hervorzurufen. »Es ist heute Aufgabe der Eltern, dass ihre Kinder
schwimmen lerneng, erklarte Thomas Bodenlos, Abteilungsleiter des
Freizeitbades. »Ein Kind ertrinkt leise, weil es unter Schock steht und
dann wie geldhmt zu Boden sinkt«. Es geht nicht darum, Panik zu schii-
ren, sondern darum, ein Bewusstsein flir Gefahren zu schaffen. Den
Kindern wurde das Thema auf spielerische Weise ndhergebracht. Dank
eines spannenden Animationsprogramms kam auch der Spal3 nicht zu
kurz.

Kaiserslautern

25.7. School's-out-Party

30.7. bis 5.9. Ferienanimation
jeden Mittwoch und Freitag von
13 bis 17 Uhr

22.10. bis 31.10. Ferienanimation
jeden Mittwoch und Freitag
von 13 bis 17 Uhr

8.11. Kids-Poolparty

Obertshausen

19.7. Animationstag

16.8. Thementag »Piraten«

30.8. Thementag »Wilder Westen«
18.10. Thementag »Agent 007«
1.11.  Thementag »Halloween«

Rheinbach
30.8. Latin-Dance Tag
2.10. Schaumparty

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Schliersee
28.10. Spieletag in der Vitaltherme

€0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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monte mare feiert runden Geburtstag

Seit 30 Jahren Bader mit Zukunft

Foto: Stadt Meersburg

G An Pfingsten 1984 6ffnete in Rengsdorf im 201 4

s
&

'h': Westerwald das monte mare Erlebnisbad Meersburg Therme
und Saunaparadies seine Pforten. Zuvor

W war das verlustreiche »Garten-Wellenbad« 201 2

Logo 1984 der Gemeinde Rengsdorf zum symboli- Andernach

schen Preis von einer D-Mark gekauft und
mit Millioneninvestitionen umgebaut worden. Damit begann die Erfolgsgeschichte

der Unternehmensgruppe, die ihrem Geschaftsmodell »Planen - Bauen - Betreiben« 201 O
seit 30 Jahren treu geblieben ist. Bedburg
Das Erfolgskonzept aus Rengsdorf griff nicht nur im Westerwald, inzwischen geho-
ren 12 Standorte in ganz Deutschland zum Unternehmen, weitere befinden sich in 2009
Planung. In der Rengsdorfer Zentrale verfligt monte mare (iber ein eigenes Architek-

. N} . . . Kreuzau
ten- und Ingenieurbliro, eine Inhouse-Werbeagentur, ein zentrales Controlling und
Qualitdtsmanagement, Sicherheitsingenieure, eine Rechtsabteilung, Einkauf, Buch-
haltung und Facility-Management. 2008
Jingstes Mitglied der Bader-Familie ist die Meersburg Therme, bei der monte mare Schliersee
nach einem mehrstufigen und europaweiten Ausschreibungsverfahren den Zuschlag
erhalten und zum 1. Juli 2014 die Betriebsfiihrung Gibernommen hat. Ob am Boden- 2008

see oder im Ruhrgebiet, ob im Rheinland, in der Pfalz oder in - )
Oberbayern: Die monte mare Unternehmensgruppe mit mehr I —
als 1.100 Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern ist fir die Zu-
kunft bestens gerlstet — immer mit dem Bestreben, die Gaste
in eine Urlaubswelt zu entfiihren, in der Stress und Hektik
keine Chancen haben.

Tegernsee

2005 |

Obertshausen

2004

Oer-Erkenschwick

Ein guter Grund zum Feiern
Der runde Geburtstag wird ab September gefeiert - dazu sind jede Menge Aktivita-

ten geplant, unter anderem ein groBes Gewinnspiel mit Preisen im Gesamtwert von 2004
300.000 Euro. Hauptpreis ist ein Gutschein fiir eine AIDA-Kreuzfahrt. Ab November Kaiserslautern
gibt es in allen monte mare ein exklusives Gutschein-Arrangement zum Sonderpreis

von 30,00 Euro. Sogar eine 150-seitige Sonderausgabe des beliebten monte mare 2002
magazins befindet sich bereits in Vorbereitung - mehr wird aber an dieser Stelle noch

. Rheinbach
nicht verraten.

Jetzt Newsletter
abonnieren 1 9 9 2

Reichshof-Eckenhagen

1984

Rengsdorf

Wenn Sie in Zukunft keine Veranstaltung, kein Gewinnspiel
und kein Sonderangebot verpassen wollen, dann melden
Sie sich fiir den kostenlosen Newsletter an.
www.monte-mare.de/newsletter

monte mave ... meine Pause vom Kll’w\@
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Einsendeschluss ist der 31.10.2014, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Resort Schwielowsee

Umarmt vom Schwielowsee, eingebettet in die Mark Brandenburg und nur einen Katzensprung von
der Kulturstadt Potsdam entfernt, fligt sich das Resort perfekt in die romantische Havellandschaft
ein. Das Wellnesshotel der Spitzenklasse vereint 156 luxuriése Doppelzimmer, Appartements, Pfahl-
hauser und Suiten. Im Key West Village, zu dem zehn Luxushduser in amerikanischer Holzbauweise
sowie ein eigener Yachthafen gehdren, entfliehen Sie dem Alltag. Das groBziigige, asiatisch inspirierte
TAO-Life-Wellnesscenter entfiihrt Sie in die Welt der Entspannung. Von der klassischen Finnischen
Sauna bis hin zu asiatischen Blitenbddern sowie ayurvedischen Anwendungen erleben Sie ein Ver-

wohnprogramm pur. Kulinarische Highlights bieten Ihnen zwei exklusive Restaurants.

Resort Schwielowsee - Am Schwielowsee 117 - 14542 Werder/Havel
Tel. 0 33 27/5696-0 - office @resort-schwielowsee.de - www.resort-schwielowsee.de
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Einfach mitmachen: Schicken Sie uns eine Postkarte an monte mare,
Monte-Mare-Weg 1, 56579 Rengsdorf, oder eine E-Mail mit dem
1 F F | 3 | T [

Kennwort »Beauty-Tage« an magazin@monte-mare.de oder tragen Sie
sich unter www.monte-mare.de/gewinnspiel ein.
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12x Urlaub vor der Haustir

Meersburg Therme
Uferpromenade 10-12

D 88709 Meersburg

+49 7532 4402850
info@meersburg-therme.de

monte mare Andernach

® . .
Oer-Erkenschwick Klingelswiese 1
D 56626 Andernach

Eckenhagen @ +49 2632 9872210
® Bedburg andernach@monte-mare.de

® Kreuzau
@
Rheinbach ®

@ Rengsdorf monte mare Bedburg
Andernach Monte-Mare-Weg 1

D 50181 Bedburg/Kaster
+49 2272 906800
bedburg@monte-mare.de

® Obertshausen

monte mare Kaiserslautern

® Kaiserslautern Mailander StraBe 6

D 67657 Kaiserslautern

+49 631 30380
kaiserslautern@monte-mare.de

monte mare Kreuzau (Kreis Diiren)
Windener Weg 7
D 52372 Kreuzau
Meersburg Schliersee +49 2422 94260
Tegernsee. ® kreuzau@monte-mare.de

monte mare Obertshausen
BadstraBe 19

D 63179 QObertshausen

+49 6104 80190
obertshausen@monte-mare.de

Kurzurlaub bel monte mare

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

] Lok méchte Aas monte mave mAgALin kostenlos Abonnieven.

Sie méchten auch mal eine monte mare Anlage kennenlernen, die nicht in Ihrer Nahe ist?
Dann verbinden Sie Ihren Aufenthalt mit einem Kurzurlaub. Eine Auflistung von Hotels und

maritimo Oer-Erkenschwick
Am Stimbergpark 80

D 45739 Oer-Erkenschwick
+49 2368 6980
kontakt@maritimo.info

monte mare Reichshof
Hahnbucher StraBe 21

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

monte mare Rengsdorf
Monte-Mare-Weg 1

D 56579 Rengsdorf

+49 2634 1381
rengsdorf@monte-mare.de

monte mare Rheinbach
Minstereifeler StraBe 69

D 53359 Rheinbach

+49 2226 90300
rheinbach@monte-mare.de

monte mare Schliersee
PerfallstralBe 4

D 83727 Schliersee

+49 8026 920900
schliersee@monte-mare.de

monte mare Tegernsee
HauptstraBe 63

D 83684 Tegernsee

+49 8022 1874770
tegernsee@monte-mare.de
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B \VIONTE MARE STELLENMARKT

Gemeinsam zum El’f0|g

monte mare ist Marktfiihrer im Bereich Planung, Errichtung und Betrieb groBer Freizeitbad-Anlagen.

Zur Unterstiitzung unseres expandierenden Teams suchen wir Mitarbeiter (m/w), die uns helfen, zukiinftige

Aufgaben gemeinsam zu meistern.

® Empfangsmitarbeiter: Andernach,
Obertshausen, Rheinbach, Schlier-
see

® Fachangestellte fiir Baderbe-
triebe: Bedburg, Kaiserslautern,
Kreuzau, Obertshausen, Rheinbach,
Schliersee

e Gartner: Obertshausen

e Haustechniker  (Fachrichtung
Elektrotechnik): Obertshausen

e Koche: Bedburg, Obertshausen,
Rengsdorf, Rheinbach

e Masseure: Kaiserslautern, Rhein-
bach

® Physiotherapeuten oder Trainer:
Andernach, Obertshausen

Als Masseur fiihren Sie eine
breite Palette an Wellness-
Anwendungen durch. Im
Vordergrund stehen dabei
klassische Massagen, aber
auch spezielle Wohlfiihl- und
Ayurveda-Massagen.

® Reinigungskrafte: Andernach, Kaiserslautern, Kreuzau, Oberts-
hausen, Reichshof-Eckenhagen, Rengsdorf, Rheinbach
e Rettungsschwimmer: Kreuzau, Obertshausen, Rheinbach,

Schliersee

e Saunamitarbeiter: Andernach, Kaiserslautern, Obertshausen,

Rengsdorf, Rheinbach

e Servicemitarbeiter Gastronomie: Andernach, Bedburg, Kaisers-
lautern, Obertshausen, Rengsdorf, Rheinbach

e Spulkrafte: Obertshausen
® Tauchlehrer: Rheinbach

e Wellnessmitarbeiter: Kaiserslautern, Obertshausen, Rheinbach

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

monte mare Baderbetriebsges. mbH

Personalverwaltung

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

Geben Sie bei Ihrer Bewerbung unbedingt den monte mare Standort an, fir

den Sie sich bewerben! Ohne diese Angabe ist eine Bearbeitung leider nicht
maglich.

Ausbildung bei monte mare:

Sprungbrett fir die Karriere

Die monte mare Unternehmensgruppe ermdglicht auch in die-
sem Jahr vielen jungen Menschen, eine Ausbildung in einem
zukunftsorientierten Beruf zu absolvieren. Fiir 2015 werden
wieder viele Ausbildungsstellen besetzt. Bewerben Sie sich jetzt
fur eine fundierte Ausbildung mit den besten Chancen auf eine
spatere Ubernahme sowie den unternehmensinternen Aufstieg
auf der Karriereleiter.

Andernach: Bachelor of Arts in Fitnesskonomie (Duales Stu-
dium), Kaufleute fiir Birokommunikation, Kéche, Restaurant-
fachleute (auch ab 1. August 2014)

Bedburg: Kdche, Restaurantfachleute

Kaiserslautern: Fachangestellte fir Baderbetriebe, Fachkrafte
im Gastgewerbe, Kaufleute fiir Biromanagement, Kéche, Res-
taurantfachleute, Sport- und Fitnesskaufleute

Kreuzau: Fachangestellte flir Baderbetriebe, Restaurantfach-
leute

Obertshausen: Fachangestellte fiir Baderbetriebe, Koche, Res-
taurantfachleute

Rengsdorf: Koche

Rheinbach: Fachangestellte fiir Baderbetriebe, Kéche, Fach-
krafte im Gastgewerbe, Restaurantfachleute, Sport- und Fit-
nesskaufleute, Systemgastronomen

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

Jobs bei
monte mare
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B KOLUMNE

7

Freu Dich doch.

Und zwar sofort!

Haben Sie auch Menschen in hrem Umfeld, die scheinbar
immer und unter allen Umstdnden entspannt, bestens ge-
launt und strahlend durchs Leben gehen? Die sich durch
nichts aus der Ruhe bringen lassen und sich die stets blen-
dende Laune schon gar nicht von den kleinen oder groB3en
Widrigkeiten des Lebens verderben lassen? Gerade wenn bei
uns selbst nicht immer alles glatt lauft, kbnnte einem das

manchmal richtig auf die Nerven gehen, finden Sie )r

nicht auch? Fairerweise muss man dazu
wohl sagen, dass der Schein triigt. Es

wird wohl kaum ein Leben geben,

in dem immer alles bestens

und ausschlieBlich kompli-
kationsfrei lauft. Jedoch
gibt es offenbar zwei
Sorten von Menschen:

die, die damit besser
zurechtkommen und

die anderen. Irgendwo

muss also ein Unter-
schied sein - in der
Wahrnehmung, in der
Gewichtung oder anders
ausgedrtickt in der Hal-
tung. Dieser kleine Unter-
schied ist vielleicht der
springende Punkt. Wer optimistisch

auf sich und sein Leben schaut, lebt sich
leichter. Wer immer denkt, das Glas sei halb leer
(wenn nicht véllig ausgetrocknet), richtet die Aufmerksam-
keit auf die negative Seite und macht vielleicht kleine Dinge
erst damit groB. Umgekehrt kann man auch gute Dinge ver-
gréBern, indem man sie einfach mal intensiv wahrnimmt,
hinschaut und sie bewusst wirdigt. Das tut uns gut und
spendet Kraft. Ubrigens auch Kraft, um zum Guten zu wen-
den, was vielleicht ein wenig im Argen liegt. Dabei geht es
haufig nicht um die groBen Dinge im Leben, sondern um die
Summe der vielen Kleinigkeiten. Das Wetter gibt ein gutes

fat ewn (//e/wzq"ge/z. «
Jean Anouilh (1910-1987), frz. Dramatiker.

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

Beispiel daflir ab: Es ist, wie es ist, und ldsst sich nicht

von uns, unseren Planen und Erwartungen be-

einflussen. Dennoch gibt es auffallend

viele Zeitgenossen, die sich immer

darlber beklagen. Entweder ist es

zu heil3 oder zu kalt, zu nass oder

zu trocken, zu windig oder zu

schwiil. Doch was dndert das?

Nichts! Wenn wir das aner-

kennen und uns kinftig

Uber einen verregneten

Sonntag freuen, weil wir

dann Gelegenheit haben,

endlich mal wieder in die

Sauna zu gehen, in aller Ruhe

das Haus zu hiten oder das

Buch zu Ende zu lesen, das

schon so lange auf dem Nacht-

kastchen liegt, dann ldsst sich sogar
das Wetter ganz gut ertragen.

Freuen wir uns doch einfach mal tiber schéne

Bluten am Wegesrand, tiber lauthals vergniigte Kin-

der, Uber nette Begegnungen mit freundlichen Menschen

und ein Miteinander im gegenseitigen Wohlwollen. Schenken

wir anderen einfach mal ein Licheln, sagen freundlich Guten

Tag und halten anderen die Tir auf. Sie werden sehen: Ihre

Mitmenschen strahlen zurtick. Es gibt viele gute Dinge und

viele schone Situationen, jeden Tag. Aber wir missen hin-

schauen.
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Perfekter Geschmack — mit 0,0% Alkohol.

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

o Der vitaminhaltige Durstloscher fiir den ganzen Tag.

& Pure Erfrischung, 100% Genuss.




Sparen kann so einfach sein.

ADAC Clubkarte zeigen und Erméafigung auf die Tageskartern
im monte mare Bade- & Saunaparadies
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., Vorteilsprogramm
2 fiir ADAC Mitglieder!




