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DAS GEFUHL, DAS SIE MIT NACH HAUSE NEHMEN.

Nie war Erholung im Urlaub so wertvoll wie heute. Das Wellness- & Sporthotel Jagdhof im Bayerischen Wald hat
dafiir eine vollig neue Dimension der Symbiose aus Wellness, Sport und Luxus geschaffen, die Ihnen den Spiel-
raum gibt, zu sich selbst zu finden und Ihre Bed(rfnisse neu zu definieren. Fiir ein ganzheitliches Wohlgefiihl.
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Raus aus dem Alltag, rein ins Boot: Im Kajak paddeln ist
Krafttraining in der Natur und gleichzeitig gut fiir den
Kopf, denn der muss die Bewegungen im Hier und Jetzt
steuern, damit es vorangeht. Ein wahres Paradies fiir Ka-
jak- und Paddelbootfahrer ist das llztal im Bayerischen
Wald. Es bietet sowohl fiir Familien gemiitlichen Paddel-
spafS als auch sportliche Herausforderungen fiir Konner.
Foto: Landkreis Freyung-Grafenau

Natascha Gerold. Foto: Frank Liibke
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Editorial | Sich Gutestun

Hallo,
wie genht's?

Liebe Leserinnen und Leser,

mit dieser einfachen Frage oben machen wir es uns
nicht immer einfach. Wie soll man antworten? Ganz
ehrlich? Das gibtdie Beziehung zurfragenden Person
und die Gelegenheit mitunter nicht her, wenn der
Bus gerade kommt oder die Kinder an einem zerren.
Also antworten wir so standardméBig, wie sich nach
unserem Befinden oft erkundigt wird, womit hier
aber niemandem etwas unterstellt werden soll!

Wie geht's dir eigentlich?”, fragen die Sportfreunde
Stillerinihrem herzerwarmenden Lied ,Siehst du das
genauso?”’ Und es ist schon interessant: das Fullwort
,eigentlich” hat die Kraft, eine mogliche Floskel tat-
sachlich in spurbare Zugewandtheit zu verwandeln.
Wir kdnnen die Frage auch an uns selbst richten: Ja,
wie geht es uns eigentlich? Wenn wir dann unseren
Zustand auf diese Art ehrlich tberprifen, sehen wir
oft zunachst das, was nicht ist, was man nicht hat,
was nicht geht. Das mag auch alles korrekt sein. Aber
niemand zwingt uns, dabei stehen zu bleiben. Bei
Erweiterung der eigenen Draufsicht zeigt sich dann
vielleicht und hoffentlich doch immer mehr, was
auchist, was manalles hat und wasimmernoch geht.
Diese Zeilen entstehen zwischen zwei groBen sport-
lichen Ereignissen — dem Ende der Handball-EM,
wo die deutschen Spieler knapp vor dem Aus in der
Vorrunde standen und sich doch bis ins Finale ge-
kampft haben, und dem Beginn der Olympischen

Winterspiele in Italien. Unabhangig davon, welche
okologischen und finanziellen Bedenken man bei
diesen, laut IOC, ,nachhaltigsten Spielen aller Zei-
ten” haben kann: Wahrend ihrer Wettkampfe zeigen
die Athletenimmer wieder, was geht, was moéglichist,
wie weit ein einzelner Mensch, erweitert eine Mann-
schaft, sich selbst nach Niederlagen immer wieder
neu motivieren und vielleicht sogar tiber sich hinaus-
wachsen kann.

Keine Angst, mit dieser Ausgabe von ,Wellness &
Sport” wollen wir aus lhnen weder Olympiasieger
machen noch Allgemeinplatze bemuhen. Vielmehr
mochten wir Thnen die eine oder andere Anregung
an die Hand geben, welche Méglichkeiten es fur Sie
gibt, Kérper und Geist zu schitzen und zu starken,
Sport und Bewegungsformen vorstellen, die Spal3
machen, und Orte zeigen fir Wellness, die langer an-
halt als die Dauer der Behandlung - hierzu sei Ihnen
unter anderem unser Themenspezial Bad Fussing
ab Seite 22 empfohlen. Damit Sie die Eingangsfrage
beim nachsten Mal hoffentlich aus vollem Herzen
mit ,danke, gut” oder idealerweise gar mit ,danke,
sehr gut” beantworten kénnen.

Wir winschen viel SpaB beim Lesen und Entdecken!

Natascha Gerold
Redaktion ,Wellness & Sport”
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Foto: Leonie Lorenz

»Sport im Kopf* heift
der Podcast von Caja
Schopf. Wir haben uns
mit der ehemaligen
Profi-Freeriderin
und Sportpsychologin
unterhalten.

Foto: Anderl Hartmann

Der Hund ist der
beste Freund des
Menschen. Gibt es
etwas Schoneres, als
mit ihm Wellness zu
erleben? Tipps fiir eine
Zeit mit ,Wau“-Effekt.

Foto: Adobe Stock

FREUDE PUR Wellness & Sport



FAMILIEN-WELLNESS-TAGE

inkl. 2 x Wellnessanwendung & Romantikbad fiir 2 im
Wert von 149 €

Geniellen Sie pure Entspannung, wdahrend sich
unsere Kinderbetreuung - bereits ab 0
Jahren - liebevoll um Ihre Kleinen ktimmert.

In unserem Adults-only Wellnessbereich
erwartet Sie die perfekte Mischung aus Ruhe,
.. Erfholung & einem Hauch Luxus.

Aktionczeitrdume:
30.07-12.02.26 ODER 22.02-19.03.26 ODER 12.04-30.04.26 avw.

*Buchungcbedingungen variieren je nach Zeitraum — Detaile auf uncerer Webcite
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Dann haben wir genau das richtige Urlaubsziel fur euch: den Schreinerhof.
Entspannte Tage, strahlende Kinderaugen und erste kleine Abenteuer - bei uns geniel’t ihr Familienurlaub ganz ohne Organisationsstress,
denn wir haben an alles gedacht.

Fruh buchen und trotzdem flexibel bleiben
Unser Schreinerhof-Premium-Flex-Tarif gibt euch maximale Freiheit bei eurer Urlaubsplanung.
Denn wir wissen - mit Kindemn lauft nicht immer alles nach Plan.
Deshalb konnt ihr euren Aufenthalt jederzeit kostenlos stornieren, umbuchen und sogar abbrechen.
Die bereits gezahlte Summe erhaltet ihr als Gutschein und plant euren Urlaub ganz unkompliziert zu einem spateren Zeitpunkt neu.

Freut euch Quf unser Rundum—Sorglos—Pert'

Babynahrung & Klnderbuffet Glaschem Mittagssnack, sowie Fruhstucks- & Abendbuffets fur die ganze Familie.
Professionelle Kinderbetreuung schon ab 0 Jahren & ein liebevoll gestaltetes Familienprogramm.
Spiel und Spal%: Kids-Kartbahn, Kinderkino, Turnhalle, Outdoor- & Indoor-Spielplatze und vieles mehr.
Sowie Uber 100 weitere Inklusivleistungen

Jetzt mit Schreinerhof-Premium-Flex buchen und den Rundum-Sorglos-Urlaub schon bei der Buchung genieflen.

*Buchungebedingungen variieren Jje nach Zeitraum — Detaile auf uncerer Webgeite
Schreinerhof Betriebs GmbH - Glinter Schon - Schreinerhof 1+ 94513 Schonberg - Tel: +49 (0)8554 942940 - E-Mail: info@schreinerhof.de



https://www.schreinerhof.de/

Kurzmeldungen

Informiert und inspiriert

Termin bei Dr. Wald

Achtsamkeitsbasierte
Therapien im Grinen
zeigen messbar positive,
lang anhaltende Effekte

Wer sich in der Natur bewegt, profitiert korperlich

und seelisch — und das auf Dauer. Zu diesem Ergebnis
kommt eine neue klinische Studie im Rahmen des EU-
Forschungsprojekts WiWa in Bad Fiissing. Die Studie
wurde an zwei renommierten Einrichtungen durchge-
fithrt: dem Rehafachzentrum (RFZ) Bad Fiissing-Passau
und dem Kurzentrum Bad Hofgastein. In Bad Fiissing
nahmen 64 Manner mit chronischen Riickenschmerzen
teil. Wahrend die Kontrollgruppe klassische Entspan-
nungsverfahren wie autogenes Training, progressive
Muskelentspannung oder Fantasiereisen absolvierte,
nutzte die Interventionsgruppe die neu entwickelte
Waldtherapie im Kur- und Heilwald Bad Fiissing. Das
Ergebnis: Wihrend die Reha in allen Gruppen eine
grundsétzlich gute Wirksambkeit zeigte, bot die acht-
samkeitsbasierte Waldtherapie in Bad Fiissing einen
klaren Mehrwert. Die Bad Fiissinger Interventions-
gruppen erzielten bei mehreren Messparametern deut-
lichere und teilweise linger anhaltende Effekte, etwa
beim subjektiven Schmerzempfinden in Ruhe und bei
Bewegung sowie bei der deutlichen Verbesserung der
Sensomotorik, bei der angstbedingten Bewegungs-
vermeidung, bei der Balance sowie bei Haltung und
Beweglichkeit der Wirbelsdule. Schon heute, so der
Tourismusverband Ostbayern, profitieren die Gaste

im Kurort Bad Fiissing von der Kombination aus Ther-
menbesuch im heilkréftigen Thermalwasser und Teil-
nahme am Waldgesundheits- und Erlebnis-Programm
des Kur- und Gisteservice wie Achtsamkeit, Bewegung
und Entspannung im zertifizierten Kur- und Heilwald.
Mit den neuen Erkenntnissen und der damit auch wis-
senschaftlich belegten Wirkkombination von Wald und
Wasser werde sich das Bad Fiissinger Angebot noch
weiterentwickeln. Mehr Infos unter badfuessing.com.

Waldbaden in Bad Fiissing. Foto: Leonie Lorenz

Wichtiger Schwerpunkt

Am 7. Marz findet zum 29. Mal der Tag der gesunden Ernahrung
statt — heuer stehen Autoimmunkrankheiten im Zentrum

Autoimmunerkrankungen betreffen das Immunsystem und fithren dazu,
dass der Korper eigene Zellen und Gewebe angreift. Zu den héufigsten For-
men zéhlen rheumatologische Erkrankungen, Schilddriisenerkrankungen
sowie chronisch-entziindliche Haut- und Darmerkrankungen. Die Ursachen
sind vielfaltig: Haufig wirken genetische Faktoren, Umwelteinfliisse und
Stérungen des Immunsystems zusammen. Symptome reichen von Gelenk-
schmerzen, Hautveranderungen und Verdauungsbeschwerden bis hin zu
chronischer Miidigkeit und Muskelschwéche. Therapeutisch kommen in
der Regel Medikamente zum Einsatz, aber auch eine gezielte Erndhrungs-
therapie kann dazu beitragen, den Gesundheitszustand und die Lebens-
qualitét der Betroffenen zu verbessern. Entsprechend gewinnt die Rolle
der Erndhrung bei Autoimmunerkrankungen zunehmend an Bedeutung.
Entztindungshemmende Kostformen und eine ausgewogene Néhrstoftver-
sorgung konnen den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen. Auch Fasten
und modifizierte Erndhrungsformen werden im Rahmen wissenschaftlich
begleiteter Ansitze diskutiert. Der 29. Tag der gesunden Erndhrung am
7. Mirz bietet eine gute Gelegenheit, die Offentlichkeit fiir die Bedeutung
von Autoimmunkrankheiten, die Rolle des Immunsystems und die Moglich-
keiten einer gezielten Erndhrungstherapie zu sensibilisieren. Der Tag der
gesunden Erndhrung wird vom Verband fiir Erndhrung und Diétetik initiiert
und organisiert. In Deutschland bundesweit sowie in Belgien, den Nieder-
Ein abstraktes 3-D-Modell des Immunsystems. landen, Osterreich und der Schweiz finden zahlreiche Aktionen von Ernih-

Foto: Adobe Stock rungsfachkriften statt.

Mehr als Luft holen

Die Atmung beeinflusst, wie das menschliche Gehirn Reize
verarbeitet und Erinnerungen abruft

In erster Linie atmen wir, um Sauerstoff auf-
zunehmen — aber moglicherweise hat dieser
lebenswichtige Rhythmus auch noch weitere
Funktionen. In den vergangenen Jahren haben
eine Reihe von Studien gezeigt, dass die Atmung
neuronale Vorgange beeinflusst, unter anderem
die Verarbeitung von Reizen sowie Gedacht-
nisprozesse. LMU-Forschende um Dr. Thomas
Schreiner, Leiter einer Emmy-Noether-Nach-
wuchsgruppe am Department Psychologie, ana-
lysierten in Zusammenarbeit mit Kolleginnen
und Kollegen des Max-Planck-Instituts fiir Bil-
dungsforschung in Berlin und der University of
Oxford, wie die Atmung das Abrufen von zuvor
erlernten Inhalten beeinflusst und zeichneten
auf, was dabei im Gehirn ablauft. Fiir das Experi-
ment lernten 18 Probandinnen und Probanden,
120 Bilder mit bestimmten Wortern zu verkniip-
fen. Diese Assoziationen wurden anschliefSend

. . Kurze Verschnaufpause bei der Arbeit macht das Vorankommen leichter.
und dann noch einmal nach zwei Stunden

. " . Offenbar atmen wir Menschen nicht nur, um uns mit Sauerstoff zu versorgen.
Mittagsschlaf abgefragt. Wihrenddessen zeich- e ! ! g ©

neten die Forschenden sowohl die Atmung als Neueste Forschungsergebnisse zeigen: Das Einatmen ist eine gute Gelegenheit,
auch mittels EEG die Hirnaktivitit auf. Wie die

im Fachmagazin , The Journal of Neuroscience”

den Hinweisreiz aufzunehmen, das Ausatmen eine Erinnerung im Gehirn wie-

derzuerschaffen. Foto: Adobe Stock

veroffentlichten Ergebnisse zeigen, konnten sich die Studienteilnehmerinnen und -teilnehmer besser an die Begriffe und die dazu-
gehorigen Bilder erinnern, wenn die Hinweisworter wiahrend oder kurz vor dem Einatmen prasentiert wurden. ,,Im EEG wird jedoch
sichtbar, dass der eigentliche Erinnerungsabruf eher wihrend der anschlielenden Ausatmung stattfindet®, berichtet Schreiner. ,Unsere
Daten sprechen also fiir eine Art funktionale Zweiteilung: Das Einatmen ist ein giinstiger Moment, um den Hinweisreiz aufzuneh-
men, und das Ausatmen ein giinstiger Moment fiir die eigentliche Rekonstruktion der Erinnerung im Gehirn:* So zeigt sich, dass der
Atemrhythmus das zeitliche Zusammenspiel von Wahrnehmung und effektivem Erinnern prégt. Auch bestehe laut Erstautor Esteban
Bullén Tarrasé Forschungsbedarf beztiglich ldnger zurtickliegender Erinnerungen. ,Die zugrundeliegenden Mechanismen lassen aber
vermuten, dass die Atmung auch hier eine Rolle spielt: Wie stark gedachtnisrelevante Hirnprozesse mit der Atmung synchronisiert
sind, kann individuell variieren. Die Forschenden fanden graduelle Unterschiede zwischen den teilnehmenden Personen und schliefien
daraus, dass die Atmung bei manchen Menschen effizienter mit neuronalen Prozessen verkniipft ist als bei anderen. Und je besser Hirn
und Atmung zusammenspielen, desto besser funktioniert vermutlich das Erinnern: ,Die Atmung ist ein natiirlicher Taktgeber fiir Ge-
dachtnisprozesse und das verdeutlicht, wie eng Kérper und Gehirn miteinander interagieren®, so Tarrasé.

FREUDE PUR Wellness & Sport



Sport | Was tunim Fall der Falle?

Schneller reagieren, smarter helfen

Wer bei Sportverletzungen zeitnah handelt und den Schmerz nicht ignoriert,
hat gute Chancen auf eine vollstandige Heilung

b beim Fuf$ball, Tennis, Basketball oder
Skateboarden: Verletzungen passieren
tiberall. Zuden héufigsten zéhlen Zerrun-
gen, Bander-, Muskel- und Sehnenrisse —
oft mit langen Ausfallzeiten. Die gute
Nachricht: Moderne Diagnostik, individualisierte Thera-
pie und digitale Tools aus der Orthopddie und Unfall-
chirurgie helfen, Verletzungen zielgenau zu behandeln —
im besten Fall sogar zu verhindern, berichtet die Deutsche
Gesellschatft fiir Orthopédie und Unfallchirurgie (DGOU).
Entscheidend sei der richtige Zeitpunkt und Verletzungen
nicht zu bagatellisieren. ,,Verletzungen sind keine Frage
der Liga“, sagt Prof. Dr. Ulrich Stockle, Geschéftsfithrender
Direktor des Centrums fiir Muskuloskeletale Chirurgie an
der Charité — Universitdtsmedizin Berlin. ,,Viele Sportler
ignorieren anfangs den Schmerz, dabei sind die ersten
48 Stunden fiir den Verlauf entscheidend*
Denn wer zu lange wartet, riskiert moglicherweise Folge-
probleme oder chronische Schidden. Warnzeichen, die
nach einer Verletzung nie ignoriert werden sollten: ste-
chender Schmerz, starke Schwellung, Blutergtisse, In-
stabilitdt oder anhaltend eingeschrénkte Beweglichkeit.
Wichtig, um einen zeitnahen Termin beim Arzt zu erhal-
ten, ist es, die Verletzungsfolgen prézise zu beschreiben
und klar zu sagen, dass es sich um eine akute Situation

handelt. Fiir die Diagnose ist die sogenannte musku-
loskelettale Bildgebung heute unverzichtbar — sie hat
in der letzten Dekade enorme Fortschritte gemacht.
Moderne MRT-Verfahren ermdoglichen dank Deep-
Learning-gestiitzter Rekonstruktion eine bis zu viermal
schnellere Aufnahme bei gleichbleibend hoher Bild-
qualitdt. Neue Verfahren gehen sogar noch weiter und
machen Entziindungen und Reizzustinde im Gewebe
sichtbar, lange bevor strukturelle Schaden auftreten —
etwa durch Wassereinlagerungen, veranderte Gewebe-
spannung oder beginnende Knochenédeme. ,,Dank die-
ser digitalen Fortschritte sehen wir heute selbst kleinste
Verletzungen und konnen diese frithzeitig, individuell
und zielgerichtet behandeln®, erkldrt Stockle. Bei den
meisten Sportverletzungen reicht die konservative Be-
handlung aus. Physiotherapie, funktionelle Bandagen
und ein strukturierter Belastungsaufbau helfen dabei,
Muskeln und Gelenke zu stabilisieren — angepasst an
Sportart, Verletzung und Leistungsziel. ,,Konservativ
behandeln heif$t nicht abwarten und hoffen, sondern
gezielt und individuell unterstiitzen®, so Stockle.

Damit konnen zumeist vergleichbare Ergebnisse er-
reicht werden wie mit einer Operation, vorausgesetzt,
die Therapie wird rechtzeitig gestartet. Nur wenn diese
Mafinahmen nicht ausreichen oder eine entsprechend

Sonne. Berge. Bewegung. Genuss.

So zeigt sich der Frihling im Gasteinertal: belebend, klar und
Uberraschend Vvielseitig. Bei Schwiingen im Schnee bis auf
2.700 Meter — oder entspannt vom Infinity Pool aus zusehen.
Frihlingssonne  geniellen, erste Wanderungen durch die
erwachende Natur unternehmen. Umgeben von erstklassiger
Kulinarik und wohltuender Wellness.

Exklusive Angebote von Mérz bis Ostern. Weitblick inklusive.

schwere Verletzung vorliegt, wird operiert, hdufig mi-
nimalinvasiv, etwa beim Kreuzband oder Sprunggelenk.

Nicht zu friih ins Training

Ein haufiger Fehler ist der verfrithte Wiedereinstieg ins
Training. ,Wer zu frith voll belastet, riskiert, dass aus
einer akuten eine chronische Verletzung wird, warnt
Stockle. Die Heilung braucht Zeit, Kontrolle und einen
belastungsangepassten Trainingsplan.

Entscheidend ist dabei die engmaschige arztliche Beglei-
tung. Nur so kann sichergestellt werden, dass die Ver-
letzung vollstindig ausheilt und der Sportler langfristig
leistungsfahig bleibt. Vorbeugen ist besser als heilen. Im
Profisport gehoren Wearables, Bewegungsscanner und di-
gitale Zwillinge schon zum Standard. Sie erfassen Belastun-
gen, Bewegungsabldufe und Erholungszeiten, analysieren
diese Daten und konnen so das individuelle Verletzungs-
risiko vorhersagen, um es gezielt zu minimieren. ,,Wir
lernen aus jedem Fall fiir jeden neuen Fall’, sagt Stockle. Die
stetige Datensammlung erméglicht es den digitalen Syste-
men, immer préziser zu werden. Dieses Wissen komme
letztlich auch den Breitensportlern zugute: Immer mehr
Fitness-Apps, Wearables und personalisierte Trainings-
plane basieren auf den Erkenntnissen aus dem Profibereich.

DAS.GOLDBERG | 5-Sterne Natur-, Design- & Wellnesshotel [=]
Haltestellenweg 23 | 5630 Bad Hofgastein | Austria

+43 6432 6444 | info@dasgoldberg. at

www.dasgoldberg. at [=]:


https://www.dasgoldberg.at/

Im Gesprach | Sportpsychologin Caja Schopf

,Jede
UNs etwas L

-Motio

N sagt
ber

unsere Bedurfnisse”

Als ehemalige Profisportlerin und Sportpsychologin weil3 Caja Schopf,
wie sich Leistungsdruck anfuhlt und welche Strategien es im Umgang mit ihm gibt.
FUrden ,inneren Kritiker” hat sie einen wichtigen Satz reserviert,
der fUr alle Menschen hilfreich sein kann

Outdoor-Athletin Caja Schopf war 2006 bis 2013
selbst aktive Leistungssportlerin im Ski Freestyle,
unter anderem wurde sie 2011 deutsche Vize-
meisterin Halfpipe und Slopestyle, im gleichen
Jahr erreichte sie bei der WM den 15. Platz im
Slopestyle. Als diplomierte Sportpsychologin be-
treute sie schon unterschiedliche Teams, beispiels-
weise die deutsche Freeski-Nationalmannschaft

in Vorbereitung auf die Olympischen Winterspiele
2014 in Sotschi oder in leitender Funktion das
Nachwuchsleistungszentrum der TSG Hoffenheim
von 2014 bis 2017. Fotos: Anderl Hartmann

aja Schopf aus Garmisch kennt Olympi-

sche Spiele, Weltmeisterschaften und Welt-

cups — als aktive Ski Freestylerin und als

Mental Coach von Athleten. Die 40-Jahrige

ist auch als Markenbotschafterin, Sport-
Model und Host ihres Podcasts ,Sport im Kopf* unter-
wegs, weil sie ,gerne auf mehrere Sdulen im Leben Wert
legt”. Wir wollten von der studierten Sportpsychologin wis-
sen, was Hobbysportler mit Profisportlern gemein haben,
was sie gegen negative Emotionen tun konnen, wie sie ihre
Ziele mit Spafd erreichen und was Duschen mit mentalen
Tools zu tun hat.

Frau Schopf, wie sind Sie zur Sportpsychologie ge-
kommen?

Caja Schopf: Wihrend meines Studiums der Psychologie
und Wirtschaftspsychologie war ich Leistungssportlerin.
Zu dieser Zeit war beim Ski Freestyle noch vieles selbst
organisiert und es gab auch keine sportpsychologische
Untersttitzung. Doch das hitte ich gut brauchen kon-
nen, denn ich stand manchmal heulend am Start — vor
Aufregung, vor Druck und vor der Angst, mich meinen
Sponsoren nicht beweisen zu kénnen. Allerdings wusste

ich auch, dass ich umschalten kann, sobald der Wett-
kampf beginnt. Nach meinem Diplom habe ich sofort die
Zertifizierung zur Sportpsychologin gemacht. Mein Herz
schlégt einfach fiir den Leistungssport.

Wer zihlt zu Ihren Klienten und woran arbeiten Sie
jeweils mit diesen?

Nach der Betreuung der deutschen Ski Freestyle-Mann-
schaft bei den Olympischen Spielen 2014 in Sotschi habe
ich drei Jahre lang mit dem Fuf3ballnachwuchs der TSG
Hoffenheim gearbeitet. Heute betreue ich viele professio-
nelle Einzelsportler, Trainer und Teams, aber auch einige
ambitionierte Amateursportler. Themen dabei sind zum
Beispiel der Umgang mit Druck, mit negativen Emotio-
nen oder mit unbekannten Situationen, deren Ausgang
man nicht kennt. Auch Nicht-Sportler nehmen ein Coa-
ching gerne mal in Anspruch. Zum Beispiel Menschen in
Fithrungspositionen.

Ldéisst sich das auch auf Hobbysportler iibertragen?

Nattirlich. Der Umgang mit Druck, Angst oder negativen
Emotionen betrifft ja nicht nur Sportler, sondern jeden
Menschen. Zum Beispiel in Priifungssituationen und
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immer dort, wo man scheitern, versagen oder bewertet
werden kann. Im Endeffekt geht es nicht darum, diese
Situationen zu vermeiden, sondern Strategien zu finden,
damit umzugehen. Und das ist sehr individuell.

Gibt es Strategien, die auch Breitensportler anwenden
konnen?

Ja, denn das Ganze ist keine Rocket Science und gar nicht
so kompliziert. Nehmen wir das klassische Tool Atmung.
Bewusste, langsame Atmung wirkt bei jedem, weil sie die
Herzfrequenz senkt und das Nervensystem im Korper
beruhigt — dies fithrt zur Stressreduktion. Bei negativen
Emotionen hilft zum Beispiel motorische Aktivierung:
Das funktioniert tiber Klopftechniken, eine kurze Abkiih-
lung oder Zwicken. Das Prinzip dahinter ist, einen kurzen
Break zu bewirken, um nicht in die Negativspirale abzu-
rutschen. Oder positive Selbstgesprache mit Satzen wie
»Du kannst das! Dranbleiben! Immer weiter!”. So kommt
man mit den Gedanken in kniffeligen Situationen schnell
wieder dorthin, wo man sein sollte. Auch eine selbstbe-
wusste Korpersprache — Kopf hoch, Brust auf — kann
helfen, weil solche Haltungsimpulse tber die Korper-
wahrnehmung direkt ins Emotionssystem riickmelden:
Ich bin handlungsfahig!

Nehmen wir ein Beispiel: Eine gute Skifahrerin oder ein
guter Skifahrer bekommt regelmdif$ig Probleme im stei-
len oder offenen Geldnde. Was empfehlen Sie bei Angst?
Angst ist eine wichtige Schutzfunktion — jede Emotion
sagt uns, was wir brauchen. Wenn ich sie so bewerte, neh-
me ich ihr schon mal ein bisschen die Macht. Dann iiber-
lege ich mir, was in diesem Moment wichtig ist und was
ich selbst machen kann. So wird die Angst zum Respekt.
In diesem Fall konzentriere ich mich auf meine Kanten
und auf meinen Talski, versuche, die Kérperspannung zu
halten und nicht in Riicklage zu kommen. Es geht namlich
darum, sich einen Plan zu machen, um aus dem Teufels-
kreis der Angst zu kommen, denn die wirkt jaauch physio-
logisch: Blutdruck und Herzfrequenz steigen, ich fange an
zu zittern. Wenn es gar nicht anders geht, dann mache ich
mir einen Plan B: Auf der Seite langsam runterrutschen.
Auf diese Weise wird mein Fokus auf mein Verhalten ge-
richtet. Ich habe einen Plan, bleibe handlungsfihig und
das gibt mir Sicherheit und ich kann wieder auf meine
eigenen Fihigkeiten vertrauen.

Wie bringt man den inneren Kritiker zum Schweigen?
Diese innere Stimme, die stindig bewertet und Druck
macht, kennt jeder. Der innere Kritiker hat aber auch eine
Funktion: Ohne ihn wéren viele Athleten gar nicht so weit
gekommen. Damit er aber nicht standig das Kommando
Gbernimmt, miissen wir mit ihm in Dialog treten. Und
ihm das ganz klar mit folgendem Satz kommunizieren:
,Ich bin der Chef!“ Das ist eine Art Stoppsignal fur ihn
und eine Handlungsanweisung fiir mich.

Und was kann man bei Arger iiber schlechte Leistung
machen?

Grundsitzlich kann man lernen, Emotionen zu regulie-
ren. Eine Niederlage argert jeden Sportler, egal ob Profi
oder Hobbysportler, und das darf auch sein. Ich empfehle
meinen Athleten zwei Dinge: Erstens sich bewusst Zeit
zu nehmen, in der sie sich drgern und auch ausrasten
diirfen. Weinen, wiiten oder auch mal das Sportgerdt
fliegen lassen. Zweitens die Duschregel: Spatestens beim
Duschen werden alle Emotionen abgeduscht und dann
ist das Thema, also der Arger iiber eine verpasste Chance
oder einen Fehler, vorbei!

Besprechen Sie in Ihrem Podcast ,,Sport im Kopf*“auch
solche Themen?

Ja, mit meinen Gisten redeich tiber die unterschiedlichsten
mentalen Themen, ihre Erfahrungen, ihre Perspektiven,
ihr Scheitern, ihre Frustrationstoleranz und auch ihre Lo-
sungsansatze. Nach so etwas suchte ich namlich fiir meine
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Im Gesprach | Sportpsychologin Caja Schopf

Ich empfehle meinen Athleten zwei Dinge:
Erstens sich bewusst Zeit zu nehmen, in

der sie sich drgern diirfen. Weinen, wiiten
oder auch mal das Sportgerdt fliegen lassen.
Zweitens die Duschregel: Spdtestens da
werden alle Emotionen abgeduscht.

Athleten, weil ich wollte, dass sie auch andere Experten da-
zuhoren. Dochleider fand ich nur wenig zu diesen Themen.
Das war der Grund, warum ich vor zwei Jahren meinen
Podcast ins Leben rief. Durch mein grofies Netzwerk im
Leistungssport wusste ich, dass ich gute Gesprachspartner
bekomme. Und ich wollte das Thema bewusst so erzihlen,
dass nicht nur Profisportler etwas damit anfangen konnen,
sondernauch Hobbysportler und ganz normale Menschen.
Dass einfach jeder etwas fiir seinen Alltag und seinen Sport
mitnehmen kann.

Was empfehlen Sie ambitionierten Hobbysportlern?

Ein Ziel setzen, dass zum Niveau passt — am besten so,
dass es konkret, messbar und erreichbar ist und einen
klaren Zeitrahmen hat. Und dazu kann man sich durchaus
Unterstiitzung holen wie Techniktraining oder Experten
fir Training oder Erndhrung. Denn nur iiber Training
bekommt man Sicherheit. Auch wenn gezieltes Training
manchmal hartist, sollteimmer das Motto, das Triathlon-
Doppel-Olympiasieger Alistair Brownlee in Jan Frodenos
gerade verdffentlichtem Podcast ,Frodeno goes Mental”
verraten hat, dariiberstehen: Enjoy the process! Das Ziel
ist nicht das Siegerpodest, sondern die Arbeit bis dahin

Hilfreich und unterhaltsam: Caja Schopfist Host des
Sportpsychologie-Podcasts ,Sport im Kopf*, der unter
https://sport-im-kopf.podigee.io zu finden ist. Darin
unterhdlt sie sich mit Profis aus der Welt des Leistungs-
sports tiber die mentale Seite ihres Berufs wie Highlights,
Tiefschldge oder iiber die Vorbereitung auf grofSe Ziele.

zu genieflen. Ganz wichtig fir Wintersportler ist auch:
Ausdauer und Stabilitét bitte schon vor dem Winter trai-
nieren — zur Verletzungspravention.

Da wir noch Winter haben: Was war Ihr schonstes
Wintererlebnis?
Da kommen mir sofort zwei sehr gegensatzliche Mo-
mente in den Sinn. Skitourengehen und Polarnichte in
Nordnorwegen, diese magischen Lichtspiele, bei denen
ich alles um mich herum ausblenden kann. Das andere
sind Bergmomente mit Adrenalin wie meine Befahrung
der Goll-Ostwand, was sehr gefihrlich war und ist, weil
man keinen einzigen Fehler machen darf. Ehrlich gesagt
weifs ich nicht, ob ich das noch mal machen wiirde. So
andern sich die Ziele im Leben. Aber gut, sag niemals nie.
Das Gesprich fiihrte Silvia Strassmair.
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Longevity | Solebtsich’s gut

Longevity ist zum einen von den Genen abhdngig. Zum anderen kommt der Erndhrung eine wichtige Bedeutung zu, ebenso wie Schlaf, Bewegung, Privention und Vorsorge.

Alt werden war gestern

Longevity verbindet wissenschaftliche Erkenntnisse mit konkreten Lebensstilstrategien

ie Pille gegen das Altwerden gibt es leider
noch nicht — aber Strategien, das Altern
aufzuhalten. Obwohl der Wunsch, bei bes-
ter Gesundheit steinalt zu werden, im Prin-
zip so alt ist wie die Menschheit selbst, ist
das Thema durch den Lifestyle-Trend Longevity wieder
starker in den Fokus gertickt. Longevity ist inzwischen
weit mehr als ein Lifestyle-Schlagwort. Der Ansatz basiert

auf aktuellen Erkenntnissen aus Medizin, Zellbiologie

und Neurowissenschaften. Und es gibt viele Strategien,

um Gesundheit, Vitalitit und mentale Stirke moglichst

lange zu erhalten — neben einem gesunden Lebenswan-

del auch mitunter nicht unumstrittene Nahrungsergén-
zungsmittel und sogenanntes ,Biohacking®.

Zu den bekanntesten Longevity-Protagonisten zéhlen

unter anderem der Tech-Milliondr Bryan Johnson und

der Harvard-Forscher David Sinclair. Mit seiner For-

schung zur Informationstheorie des Alterns hat Letzterer

dazu beigetragen, das Thema einer breiten Offentlichkeit

zugénglich zu machen. Ob es nun tatséchlich so radi-

kale Methoden sein miissen, wie sie Johnson ver-

folgt, sei dahingestellt: Seine Erndhrung, auch

bekannt als Blueprint-Diét, ist streng vegan

mit Ausnahme von Kollagen, mit Fokus

auf Gemiise, Niisse, Samen und speziel-

le Shakes wie den ,Green Giant“ und

»Nutty Pudding”. Der 48-Jahrige ver-

zichtet strikt auf Zucker, verarbeite-

te Lebensmittel und Alkohol, soll

téglich 111 Nahrungsergdnzungs-

mittel zu sich nehmen, setzt auf

Plasma-Transfusionen und geht

konsequent um 20.30 Uhr schla-

fen. Etwas weniger radikal, indes

wissenschaftlich fundiert sind die

Ansitze von Sinclair, Jahrgang

Dass wir Menschen soziale Wesen

sind, zeigt sich auch darin, dass regel-
mdfSige Treffs mit Familie, Freunden
und/oder Bekannten, inspirierende Ge-
spréiche und viel Humor das Hirn beim
Fitbleiben unterstiitzen. Fs. : Adobe Stock
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1969. Der Genetiker und Professor an der Harvard Medi-
cal School zahlt zu den fithrenden Kréften der modernen
Langlebigkeitsforschungund konzentriert sich darauf, die
molekularen Ursachen des Alterns zu entschliisseln und
gezielt zu beeinflussen.

Fiir ihn spielen dabei die sogenannten Sirtuine eine zen-
trale Rolle — eine Familie von Enzymen, die hiufig als
~Wiéchter des Genoms” bezeichnet werden. Sie sind an
der DNA-Reparatur, der Stressresistenz von Zellen und
der Regulation des Stoftwechsels beteiligt. Sinclair und
sein Team konnten zeigen, dass die Aktivitét dieser En-
zyme eng mit der Lebensspanne und der Gesundheit
im Alter verkniipft ist. Um ihre Arbeit im Korper ver-
richten zu konnen, benétigen Sirtuine unter anderem das
Coenzym Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid (NAD+).
Der Spiegel dieses kleinen Molekiils nimmt im Alter ab.
Sinclairs Arbeiten legen die Schlussfolgerung nahe, dass
unter anderem eine Unterstiitzung des NAD+-Spiegels
hilfreich sein konnte, das Fortschreiten des Alterns posi-
tiv zu beeinflussen. Fiir seine eigene Longevity-Strategie
setzt der Harvard-Arzt auf ausgewdhlte Substanzen. Eine
Selbstmedikation ist dabei nattirlich nicht zu empfehlen —
Ratschldge sollten unbedingt {iber einen Arzt oder eine
Arztin eingeholt werden.

Verjliingung durch Sport

Egal ob Nahrungszusitze oder nicht: Die Forschung ist
mittlerweile davon tiberzeugt, dass sich die biologische
Uhr eines Menschen auch ohne zuriickdrehen ldsst.
Und zwar tiberraschenderweise in jedem Alter, wie eine
norwegische Studie der Universitat Trondheim beweist:
Diese hat die sportlichen Aktivitdten von mehr als 1500
Menschen, die durchschnittlich 72 Jahre alt waren, iber
einen Zeitraum von finf Jahren beobachtet: Diejenigen,
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Longevity | So lebtsich’s gut

die das sogenannte High Intensity Intervall Training (HIIT)-Programm absolvierten,
waren den beiden anderen Gruppen mit moderatem Training oder normalem Sportbei
deutlich niedrigerem Puls tiberlegen. Dazu kann auch intermittierendes Fasten — also
das Auslassen des Frithstiicks oder Abendessens — verjiingen, so Altersforscher Sinclair.
Denn das zeitlich befristete Hungern verandert den Stoffwechsel — statt Zucker werde
Fett verbrannt und unniitzer Zellschrott entsorgt. Demnach werden in dieser Reini-
gungsphase beispielsweise auch Entziindungszellen, die dem Korper grofien Schaden
zufiigen konnen, eliminiert.

Vor allem das sogenannte ,Biohacking” — eigentlich ein aus dem US-Leistungssport
stammender Trend — ist fiir viele ein Weg, um ihre Longevity-Strategie noch weiter zu
schirfen: Moderne Technologien wie Wearables, also Uhren und Fitnessbander mit
Apps, ermoglichen es, die Gesundheit in Echtzeit zu tiberwachen. Biohacker nutzen
diese Werkzeuge, um Daten tiber Schlaf, Stress, Bewegung und mehr zu sammeln, um
ihre Lebensgewohnheiten zu optimieren. Denn vor allem guter Schlafist ein Schliissel-
faktor fiir ein ldngeres Leben, schlechter Schlaf erhoht das Risiko fur Herzerkrankun-
gen, Ubergewicht und Diabetes.

Was die ,Blue Zones” der Welt gemeinsam haben

,Die wissenschaftlichen Fortschritte in der Altersforschung sind zwar spannend,
doch die grundlegende Bedeutung von Lebensstilfaktoren kann nicht hoch genug ein-
geschitzt werden”, gibt jedoch Dr. Pradeep Albert, US-amerikanischer Facharzt fiir
Radiologie und Regenerative Medizin mit Sitz in Bay Shore/New York, zu bedenken:
RegelmafSige korperliche Aktivitat, richtige Erndhrung, Stressbewiltigung und soziale
Kontakte bleiben entscheidende Komponenten fiir ein gesundes Altern. Das wusste
2005 bereits Autor Dan Buettner, der mit seinem ,National Geographic“-Artikel ,The
Secrets of a Long Life” fiir Aufsehen sorgte. Er zéhlte darin fiinf Regionen der Welt auf,
in denen zu diesem Zeitpunkt die meisten Hundertjahrigen lebten: Okinawa in Japan,
dasitalienische Sardinien, das griechische Ikaria, Nicoya in Costa Rica und Loma Linda
in den USA. Aufgrund von Berichten und Beobachtungen kam er zu dem Schluss, es
konne an einem bestimmten tibereinstimmenden Verhalten liegen, dass die Menschen
in den von ihm als ,Blue Zones" bezeichneten Teilen der Welt jeweils besonders lange
leben. An einer Kombination aus pflanzlicher Ernahrung, korperlicher Bewegung, der
Abwesenheit von Tabak und Alkohol, einer nicht zu hohen Kalorienzufuhr und regel-
maéfligen sozialen Kontakten.

Einigen Experten waren die Erkenntnisse im konkreten Fall damals nicht gentigend
wissenschaftlich belegt, dennoch leiten sich davon die Basics fiir Longevity ab: Aus-
gewogen sollte die Erndhrung sein, wenig Zucker sowie hochverarbeitete Lebensmittel
beinhalten. Hiilsenfriichte, Obst, Gemiise, gesunde Fette, Fisch, Vollkornprodukte und
wenig Fleisch gestalten den Speiseplan hochwertig. Hungern ist nattirlich der absolut
falsche Weg, gesund zu bleiben, die Kalorien insgesamt etwas zu reduzieren kann aber
fallweise zu mehr Wohlbefinden fithren. Genauso wie regelméfiige korperliche Titig-
keit, ausreichend Ruhe und Zusammenkommen mit anderen Menschen. Die halten die
Psyche oben und das Hirn auf Trab. Von Alkohol und Zigaretten wird abgeraten, aber
die ein oder andere Stif8igkeit darf es dann schon mal sein. Denn alt wollen wir zwar

werden — aber bitte mit Genuss! Barbara Brubacher / Kai-Uwe Digel

Es tut gut, immer wieder auch mal ein bisschen aus der Reihe zu tanzen — am besten an
der frischen Luft. Vielleicht findet sich ja jemand, der mittanzt ...
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Trends | Dasbewegtuns

Der gute alte Lauftreff ist nach wie vor beliebt, bekommt aber mit Peerformance einen hipperen Anstrich. Schweif§ und Korperarbeit bleiben indes die gleichen.

Richtig Hightech,
richtig oldschool

Peerformance, Whoop-Band, Home Gym: Was im Fitnessbereich gerade angesagt ist

as Jahr ist immer noch jung! Deshalb gilt:
Neues Jahr, neues Gliick, neue Vorsitze.
Zum Beispiel mehr fiir die eigene Fitness
und Gesundheit zu tun. Ein gesunder
Geist in einem gesunden Korper. Die Frage
ist nur, wie man das am besten erreicht. Auf der Suche
nach den neusten Fitnesstrends begegnen einem dabei
viele alte Bekannte — diese aber in neuen, modischen
Verpackungen. Denn stures Pumpen, Laufen, Hanteln
und so weiter ... das war gestern. Das Training von heute
ist starker an Alltag, am Korpergefiihl und am mentalen
Wohlbefinden orientiert. Statt kurzfristiger Ziele geht es
um nachhaltige Leistungsfahigkeit.
Welche Schwerpunkte lassen sich erkennen? Das Ame-
rican College of Sports Medicine (ACSM) verdffent-
licht jahrlich eine umfassende globale Studie zu den
weltweiten Fitnesstrends. Im Rahmen dieser Studie
wurden 2025 mehr als 2000 Fitnessexperten, darunter
Studiobetreiber, Personal Trainer, Physiotherapeuten
und Wissenschaftler nach ihren Einschitzungen zu
aktuellen Stromungen befragt. Entwicklungen und
Trends, die, so Lars Donath, der als Professor an der
Kolner Sporthochschule am Institut far Trainingswis-
senschaft und Sportinformatik forscht und lehrt, auch
auf Deutschland Gbertragen werden konnen.
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Das Resultat: Immer ganz vorne mit dabei sind KI- und
technologiegestiitzte Trainingsformen mit sogenannten
Wearables. Kleine, mit Sensoren ausgestattete vernetzte
Computer, die iberwiegend am Handgelenk oder am Fin-
ger getragen werden und so den Alltag des Trégers unter-
stiitzen sollen. Die wohl bekanntesten Beispiele daftir sind
Smartwatches, mit denen man Anrufe oder Nachrichten
entgegennehmen oder Gesundheitswerte messen kann.
Beispielhaft dafiir sind Produkte wie Apple Watch, Oura
Ring, Whoop-Band oder Samsung Galaxy Watch. Auch
Fitnessarmbénder oder digitale Brillen, die zunehmend
im Fitnessbereich angewendet werden.

Gemeinsam Leistung verbessern
und sich selbst etwas Gutes tun

Die kleinen Hightechhelfer haben sich mittlerweile ein-
gerichtet, sowohl beim individuellen als auch beim ge-
meinsamen Sporterlebnis. Wearables sollen dabei helfen,
Training, Belastung und Erholung besser zu kombinieren
und aufeinander abzustimmen. Die Kl analysiert die Mus-
ter und passt Trainings- und Erholungsphasen individuell
an Benutzende an. Daneben gibt es Wearables, die in
erster Linie dem Erfassen von Gesundheitsdaten dienen.
Smart-Ringe beispielsweise konnen mithilfe von Licht-

oder Bewegungssensoren verschiedene Informationen
sammeln, zum Beispiel Herzfrequenz und Herzfrequenz-
variabilitdt, Korpertemperatur, Sauerstoffsittigung des
Bluts, Schlafqualitidt oder die Schrittzahl. Ausgewertet
werden die erfassten Daten in dazugehorigen Apps auf
dem Smartphone, wie beispielsweise Samsung Health.
Nach wie vor ein Renner ist auch 2026 die gute alte Lauf-
gruppe, wie wir sie von frither und von Sportclubs kennen.
Heute allerdings modisch ,Community-Centric Fitness &
Peerformance” genannt. Menschen vernetzen sich an
unterschiedlichen Orten, vereinbaren eine Zeit, einen
Treffpunkt, und los geht es. Statt allein durch den Park
zu joggen oder einsam auf dem Sportplatz seine Runden
zu ziehen, geht es gemeinsam auf die Strecke — mit jeder
Menge Motivation, Musik und guter Laune. Das beste
Beispiel sind Running Clubs, Community-Runs und Fir-
menldufe. Sie sind nicht nur sportliche Events, sondern sie
bringen Menschen zusammen. Der gemeinsame Sport ist
dabei das Band, das zusammenhalt. Der Begriff Peerfor-
mance beschreibt dabei die Motivation, gemeinsam bes-
ser zu werden, gemeinsam Ziele zu erreichen, gemeinsam
was flir sich zu tun und das von Apps gestiitzt. Sodass man
beim Gemeinschaftserlebnis permanentauch iiber seinen
Trainingsstand im Bilde ist.

Programme, die die langfristige Gesundheit in den Vor-
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dergrundriicken, sind immer noch trendig. Hierzu zéhlen
beispielsweise Yoga, Pilates oder funktionelles Training.
Sportmediziner betonen dabei, wie wichtig es ist, Routi-
nen zu finden, die sich perfekt in den Alltag integrieren
lassen und keine zusitzliche Belastung fiir den haufig
ohnehin iberbordenden Terminkalender darstellen.
Work-outs bleiben zwar im Trend. Trainingsformate
ohne Erholungspausen verlieren jedoch an Reiz. In den
Vordergrund riicken dagegen Regeneration, Schlaf und
mentale Balance. An Attraktivitét verlieren auch die klas-
sischen Einzelgerite.

Zwei Dinge, eine Aktion

Dafiir werden Trainingsformen beliebter, die mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen, eine Kom-
bination aus Kraft- und Ausdauertraining (Hybridtrai-
ning), um Muskeln aufzubauen und gleichzeitig die
Herz-Kreislauf-Gesundheit zu verbessern. Die Rede ist
vom Home Gym, das auf kompakte, hochwertige Gerite
und digitale Trainingsplédne setzt, die speziell auf den
jeweiligen Anwender beziehungsweise die jeweilige An-
wenderin abgestimmt sind. Das Training passt sich dem
Alltag an — nicht umgekehrt — und macht besonders
fiir Berufstatige und Eltern den Besuch oder das Abo in
einem Fitnessstudio, wenn man will, tberflissig. Man
trainiert zu Hause, die modularen Gerite und digitalen
Programme sind einsatzbereit, wann immer gewtinscht:
wie der Hometrainer, die Hanteln, Kettlebells oder an-
dere smarte Fitnessgerite wie beispielsweise das smarte
Springseil, das Spriinge z&hlt oder die Herzfrequenz
ermittelt.

An einem Begriff kommt man bei den Fitnesstrends fiir
2026 einmal mehr nicht vorbei: Longevity. Dies steht fur

Beim funktionellen Training werden mehrere Muskelgruppen gleichzeitig aktiviert.

das Konzept, linger zu leben und gleichzeitig gesund
zu altern. Auch Experten halten das Thema fir immer
wichtiger, insbesondere fiir Erwachsene in ihren Mitt-
fiinfzigern. Der Begriff Longevity leitet sich vom Lateini-
schen longus (lang) und vita (Leben) ab und wird meist

Trends | Dasbewegtuns
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mit Langlebigkeit Gibersetzt. Ziel ist es insbesondere, die
gesunde Lebensspanne — die sogenannte Healthspan — zu
verlangern durch eine ausgewogene Erndhrung, regel-
méfliges Bewegen, guten Schlaf und psychisches Wohl-

befinden. Rudi Kanamiiller

ANDREUS RESORTS

1 Marke - 1 Philosophie - 1 Familie - 3 Hauser
DIE TOP URLAUBS RESORTS
BEI MERAN IN SUDTIROL
- Lage am 18 Loch Golfplatz
- 13.000gm Wellness & Spa davon 4.500gm
Sauna World mit taglichen Showaufgussen
- Event Dome Sauna
- 33 Meter Sportbecken (29°C)
- Ganzjahrig beheizte Pools (34°C)
- Adults only Area & Fitness-Tower
Kurse fur Kinder & Erwachsene
(Tennis, Reiten, Schwimmen)
« FINKI ISLAND mit Piratenschiff
- Miniclub, abgetrenntes Kinderbecken
- NEU: Sportarea mit Tennis, Padel, Picklball,
Beachvolleyball & Minigolf
- Reitstall mit Koppel und Reitschule

FAM. FINK - PASSEIERTAL/MERAN - 0039 0473 491330 - INFO@ANDREUS.IT - WWW.ANDREUS-RESORTS.IT

Andreus Golfhotel Gmbh - In der Kellerlahne 3 a - 1-39015 St. Leonhard


https://www.andreus-resorts.it/

Wir Deutschen sind Wellness-Freaks.
Wie anders kdnnte man das Ergebnis
des McKinsey-Reports ,The Future of
Wellness"” aus dem vergangenen Jahr
deuten, bei dem 63 Prozent aller Befrag-
ten angegeben haben, dass Wellness fiir
sie eine ,hohe Prioritat” habe. Und beim
Sport sieht es ja dhnlich aus: Immerhin
engagieren sich 27 Millionen von uns in
den vielen Sportvereinen hierzulande.
Wellness und Sport sind also die perfek-
te Kombination und fiir beides haben
wir ein paar schone Neuheiten fiir Sie

herausgesucht. Texte: Kai-Uwe Digel
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Glick beim Schwitzen, Seife in Tuten und richtig coole
Looks — so machen Sport und Erholung richtig Spal3

1 Mach’s wie die Finnen

Saunieren macht glticklich: Davon sind die beiden Autorinnen Katja
Pantzar und Carita Harju felsenfest Gberzeugt. Und nicht nur weil
Finnland regelmaBig als glicklichstes Land der Welt die Zufrieden-
heits-Rankings anfihrt. In ihrem Buch ,Saunadampf und Kéltekick”
erkldren sie Geschichte und Funktion der finnischen Sauna, erzahlen
von ihren eigenen Erlebnissen beim gesunden Schwitzen und geben
handfeste Tipps, wie der eigene Sauna-Besuch jedes Mal zur persén-
lichen Mini-Auszeit wird. Reinlesen geht auf den Verlagsseiten von
Heyne bei penguin.de. Cover: Heyne

2 Unerschiitterlicher Sound

Der ,Airy Open TWS"-Ohrhrer ist fast schon so was wie ein kleiner
Klassiker bei Teufel, und das mag an seiner Unerschiitterlichkeit liegen.
Derhalt, egal bei welcher Bewegung. Vor allem bei Outdoor-Aktivitdten
punktet er durch sein cleveres Design, denn der Gehérgang bleibt
frei. Musik und Umgebung kénnen also gleichzeitig wahrgenommen
werden. Ein Plus fir die Sicherheit, das auch dem Klang nicht schadet.
Im Gegenteil: Alles kommt satt und ausgewogen ans Ohr - egal ob Song
oder Telefonat. Alle Features bei teufel.de. Foto: Teufel
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3 Natiirliche Bewegung

Der ,Ecco Biom 720" ist ein Sneaker fiir alle Lebenslagen: Verlass-
licher Daily, Begleiter beim Sport, und auch wenn es mal ein biss-
chen schicker sein soll, macht er immer noch eine gute Figur. So wie
man(n) selbst beim Tragen, denn sein, Natural Motion”-Konzept sorgt
fir einen natirlichen Bewegungsablauf und die Encore-Technik fiir
Démpfung und Komfort. Mehr dazu bei ecco.com. Foto: Ecco

4 Das Biest zum Mixen
,Beast Health” - dieser Name klingt fast schon ein wenig zu martia-
lisch fur so ein hiibsches Gerit: Ein cooler Blender in frisch-dezenten
Farben ist das. Aber mit richtig viel Power - insofern passt das mit dem
Biestja doch ein wenig: Das Gerdt gibt es mit 850 oder 1200 Watt, und
beide Varianten einen neben dem tollen Look die schone Handlich-
keit, die verschiedenen BechergroBen fiir alle Bediirfnisse und die gu-
te Qualitdt der Komponenten. Alles geht: Smoothies, Snacks, Suppen
und Frucht-Kreationen - egal ob man sich zum Friihjahr fit machen
odersich einfach malwas Leckeres gonnen machte. Alles zum Gerét
und den Einsatzmdglichkeiten findet sich bei beasthealth.de.
Foto: Beast Health

FREUDE PUR Wellness & Sport
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5 Dusche mit Plus

,Glauban deine Zellen”, das ist der Leitspruch von Omnimedica aus der
Schweiz, aber es reicht in diesem Fall auch schon, an die erfrischende
Wirkung einer Dusche zu glauben. Zum Beispiel mit dem ,4protec-
tion"-Duschgel, das mit seidiger Textur, ausgewahlten Inhaltsstoffen
und einem unaufdringlichen Duft tiberzeugt. Und dariiber hinaus mit
seiner , Aktivformel OM24", die laut Hersteller-Angabe sogar ,freie Ra-
dikale neutralisiert”. Mehr dazu bei om24shop.de. Foto: Omnimedica

6 Weniger ist mehr ...

.. oder so dhnlich: ,Better By Less” klingt auch sehr schon und bringt
auf den Punkt, was die Marke erreichen mochte: weniger Ressourcen
zu verbrauchen bei der taglichen Pflege. Geht mit Weglassen von viel
Verpackung und dem ganzen Wasser, das bei konventionellen Produk-
ten hin und her transportiert werden muss. Die Produkte kommen also
in Pulverform, werden zu Hause selbst gemixt, ein bisschen geschiit-
telt - und schon hat man Seife, Badeschaum oder genau das, was man
zum Rasieren und Duschen braucht. Nachhaltige Behalter gibt's dafiir
auch - auf Wunsch sogar mit dem eigenen Design. Wie's funktioniert
und was alles geht: bei better-by-less.com.  Foto: Better By Less

FREUDE PUR Wellness & Sport
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7 Nachhaltig schén

Merkwiirdige Geriiche und Schadstoffe im Stoff? Kein Thema bei
den Bio-Textilien von Cotonea. Beginnend bei der Gewinnung der
Bio-Baumwolle iiber die Verarbeitung bis hin zum Vertrieb ist Nach-
haltigkeit das oberste Gebot bei dem schwabischen Unternehmen.
Und zu diesem wertvollen Gedanken passt auch das wertige Look &
Feel der Produkte. Zum Beispiel beim Sauna-Handtuch aus Waffel-
pikee. Trotz seiner Leichtigkeit fiihlt es sich so wunderbar vertrauens-
voll an und hat sogar noch einen angenehmen Vorteil: Durch die
erhabene Struktur entsteht ein feiner Massage-Effekt.

Mehr bei cotonea.de. Foto: Cotonea

8 Schicke Bequemlichkeit

Die ausgebeulte Jogginghose gehért in den Kleidersack und nicht ans
Bein. Denn auch beim Relaxen, bei der Wellness und beim Sport darf
es bei aller Bequemlichkeit und Bewegungsfreude immer auch ein
bisschen schick bleiben. Wunderbar geht das zum Beispiel mit den
loungigen Teilen von Lascana. Hoodie und Hose wie aus einem Guss:
Léssig und gleichzeitig gut angezogen, und so ganz nebenbei passt
derLooksogarnochzu,Cloud Dancer”, derPantone-Farbe des Jahres.
Mehr dazu bei lascana.de. Foto: Lascana

9 Ballaststoffe mal anders

Wer sich schon einmal mit seiner Darmgesundheit beschaftigt hat,
weiB: Ballaststoffe miissen sein, um alles in gutem Schwung zu halten.
Problemist nur: Wir nehmen oft viel zu wenige davon zu uns. Das hat
die Firma Gerolsteiner nun auf die Idee gebracht, das Wassertrinken
mit dem Thema zu verbinden. Denn so ein Getrdnk hat man viel-
leicht mal einfacher intus als eine ganze Mahlzeit. Darum gibt es jetzt
Flow", ein Erfrischungsgetrank in drei Geschmacksvarianten, jeweils
mit neun Gramm an l6slichen Ballaststoffen pro Halbliterflasche.
Alle Infos dazu bei gerolsteiner.de. Foto: Gerolsteiner

10 Rein damit!

Natirlich kann man auch mit einer ganz normalen Tasche zum Treat-
ment, zum Yoga oder zum Sport gehen. Schéner st es aber mit einem
Lacheln, und das hatmanmit der, Smile"-Bag von Hoff Interieur auto-
matisch immer dabei. Sie besteht aus der Raffia-Naturfaser, kommt
witzig im Flower-Power-Look daher und hat genug Platz fiir alles, was
man aufdie Schnelleimmer sobraucht. Es gibt die Tasche auch noch
inden Varianten ,Beach” und , Stuff” - zu sehen im Einzelhandel
und bei hoff-interieur.de. Foto: Hoff Interieur
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Erholung fiir Kérper und Geist | Grin tut gut

Warum ,Green Exercises”
mehr sind als Sport im Freien

Eine griine Umgebung wie diese an der Costa Verde, der ,griinen Kiiste“ am Golf von Biskaya in

Asturien, wird von vielen Menschen als wohltuend und beruhigend empfunden.

riin ist die Hoffnung — so heifit
nicht nur ein Roman von T. C.
Boyle. Griin steht wie keine an-
dere Farbe fiir Natur, Wachstum,
Fruchtbarkeit und Neuanfang. In
der Psychologie wird Griin eine heilungsférdern-
de Wirkung zugeschrieben — ,alles im griinen
Bereich” signalisiert daher, dass alles in Ordnung
ist. Es ist wenig verwunderlich, dass die als Fit-
nesstrend ausgerufenen ,Green Exercises” eine
positive Grundstimmung vermitteln sollen.
Von der Laufrunde im Park bis zum Yoga auf
der Waldlichtung: Diese Ubungen im Griinen

verbinden Bewegung, Natur und Gesundheit —
und treffen einen gesellschaftlichen Nerv. Immer
héufiger sieht man Menschen, die barfufd tiber
feuchtes Gras laufen, Dehniibungen zwischen
Baumen machen oder Tai-Chi praktizieren. Was
frither schlicht als ,Sport draufen” galt, firmiert
heute unter ,Green Exercises”. Gemeint sind kor-
perliche Aktivitdten, die bewusst in natiirlichen
Umgebungen stattfinden — im Wald, am Wasser,
auf Wiesen oder in den Bergen — und bei denen
die Natur nicht blof$ Kulisse, sondern aktiver Be-
standteil des Erlebnisses ist.

Der Trend stammt urspriinglich aus der Gesund-

Die Natur ist unverzichtbarer Teil des Erlebnisses, wie hier im Lauterachtal in der Oberpfalz.
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heits- und Umweltforschung, insbesondere aus
Grof$britannien. Dort wurde bereits vor rund
20 Jahren untersucht, wie sich Bewegung in grii-
nen Réumen auf Korper und Psyche auswirkt. In
Zeiten von Bildschirmarbeit, urbaner Verdich-
tung und Dauererreichbarkeit wirkt das Grin wie
ein Gegengift. Der Umwelt- und Gesellschafts-
wissenschaftler Jules Pretty von der Universitit
Essex pragte den Begriff mit Fachbiichern und
Artikeln zum Thema. Fir eine Studie lieflen er
und sein Team Probanden auf einem Laufband
trainieren mit einer Présentation verschiedener
Umweltbilder vor Augen, mit Motiven von in-
takter ,griiner” Natur bis hin zu unansehnlichen
Stadtlandschaften. Das Ergebnis war deutlich:
Der Anblick von Natur fiihrte zu besseren Mess-
werten bei Blutdruck, Herzfrequenz und Wohl-
befinden als bei urbanen Szenerien. Ahnliche Re-
sultate zeigten Forschungen bei Stréflingen oder
Klinikpatienten mit Blick ins Griine im Vergleich
mit solchen ohne. Auf der Basis von Zahlen der
Gesundheitsbehorden iiber zivilisationsbeding-
te Stresserkrankungen plddiert Pretty daher fiir
viel Bewegung in der Natur und unterscheidet
bei den ,Green Exercises” drei Stufen: erst blo-
e Anwesenheit in der Natur, als zweite Stufe
leichte Aktivitdten wie Radeln zur Arbeit und
als intensive dritte Stufe Formen wie Trekking,
Gartenarbeit oder Reiten. Eine wichtige Rol-
le spielt die natiirliche Aufnahme von Licht, es
ist die Grundlage der Bildung von Vitamin D.
Bergbuchautor Michael Reimer hat daher sein
Wanderbuch ,Wandern mit der Wintersonne”
verfasst, raus aus dem Grof3stadtnebel also. Die
Psychologin Nollaig O’Sullivan nennt Zahlen: Bei
Sonne herrsche eine Strahlung von 10.000 bis
20.000 Lux, bei bedecktem Himmel immer noch
von 5000 Lux, bei Kunstlicht seien es jedoch nur
200 bis 400 Lux. Ihre Konsequenz heif3t daher:
Raus bei jedem Wetter!

,Green Exercises” sind dabei weniger leistungs-
orientiert als klassische Fitnessprogramme. Es
geht nicht priméar um Bestzeiten, Gewichte oder
Kalorienverbrauch, sondern um eine ganzheit-
liche Erfahrung. Die Wahrnehmung von Gerau-
schen, Geriichen und Licht spielt ebenso eine
Rolle wie die Bewegung selbst. Das Rascheln der
Blatter, der unebene Waldboden oder der Wind
am See verindern die Ubung — und damit auch
ihre Wirkung.

Psychologen erkliren den Effekt mit der so-
genannten »Aufmerksambkeitsregeneration®:
Natirliche Umgebungen entlasten das Gehirn,
weil sie weniger Reize erzwingen als der stadti-
sche Raum. Wer sich dort bewegt, trainiert also
nicht nur Muskeln und Ausdauer, sondern erholt
gleichzeitig den Geist.

Ubungsformen zwischen
Wald und Wiese

Die Palette der ,Green Exercises” ist breit und
niedrigschwellig. Dazu zéhlen Waldlaufen und
Trailrunning, dies ist gelenkschonender als As-

FREUDE PUR Wellness & Sport
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Bewegung aufnatiirlichem Untergrund in einem BarfufSpark — bei den,,Green Exercises”geht es nicht um Leistung, sondern

um Gefiihl fiir Natur und den eigenen Korper.

phalt und anspruchsvoller fiir Koordination und Gleich-
gewicht. Fur Ex-Spitzenlduferin Julia Bottger ist Trail-
running ein ,Lebensgefiihl und ein Gefiihl von Freiheit
bei wechselnden Untergriinden und Natureindriicken®
Outdoor-Yoga und Pilates lassen sich in Parks ausiiben
oder am Seeufer, oft mit Fokus auf Atmung und Erdung.
Yogalehrerin Stefi Herrmannsdérfer vom Samerberg
sagt dazu: ,Die Naturelemente mit der Atmung in Ein-

ANGEBOT SEELENSTREICHLER
3 Nachte ab 440 € pro Personen

Inklusive Fruhstick und Nachmittagssnack
Obst und Wasser bei Anreise auf dem Zimmer
2x 4 Gang Abendmenu

1x Candle Light Dinner
1x Zirbenolmassage pro Person
1x Wohlftuihlbad nach Wahl
Tagliche Nutzung des Bavaria-Spa

Entdecken Sie die Region rund
um die Zugspitze und gonnen
Sie sich eine Auszeit im schonsten
Genusshotel der Alpen
- nur 1 Stunde von Miinchen!

Fotos: Andreas Friedrich

klang zu bringen — am Gipfel, am See, auf dem SUD, auf
einer Almwiese — wer dies schon einmal erfahren hat,
weif, wie gliicklich diese Momente machen.

Der Trend ,Waldbaden mit Bewegung" kam aus Japan zu
uns und meint eine Kombination aus langsamen Geh-
tbungen, Dehnungen und bewusster Wahrnehmung.
Nollaig O’Sullivan empfiehlt hierzu eine Achtsambkeits-
tbung fiir den Wald: ,5 Dinge, dieich sehe. 4 Dinge, die ich

Weitere Angebote & Infos
unter www.parkhotel-wallgau.de

hore. 3 Dinge, die ich rieche. 2 Dinge, die ich schmecke*
Nordic Walking und achtsames Gehen sind besonders
beliebt bei Einsteigern und dlteren Menschen, bei Func-
tional Training Outdoor iibt man mit dem eigenen Kor-
pergewicht, unter Nutzung natiirlicher Elemente wie
Baumstdmme oder Bénke.

Tai-Chi und Qigong im Freien leben von langsamen,
flieflenden Bewegungen, die besonders von ruhigen
Naturorten profitieren. BarfufStraining auf Wiesen oder
Sand fordert Fumuskulatur und Kérperwahrnehmung —
manche Wanderleiter setzen dies auf ihren Touren ein,
viele Kurorte haben mittlerweile optisch ansprechende
Barfuflparks angelegt.

Ein Trend mit gesellschaftlicher
Dimension

»Green Exercises” sind auch Ausdruck eines verdnderten
Gesundheitsverstindnisses. Bewegung wird nicht mehr
isoliert gedacht, sondern im Zusammenhang mit Umwelt,
Nachhaltigkeit und Lebensqualitit. Kommunen reagieren
darauf, indem sie Parks aufwerten, Trimm-dich-Pfade mo-
dernisieren oder Bewegungsangebote im Griinen fordern.
Wer Anschluss an die Gruppe sucht, kann Profi-Anbieter
kontaktieren oder sich die Programme der unkommer-
ziellen Kneipp-Vereine oder Volkshochschulen ansehen.

Gleichzeitig sind ,Green Exercises” ein leiser Protest ge-
gen die Technisierung des Alltags. Wer draufSen trainiert,
ldsst den Studiomief hinter sich — und findet in der Natur
einen Trainingspartner, der weder bewertet noch ver-
gleicht. Vielleicht liegt darin die Starke der ,Green Exerci-
ses”: Sie erinnern daran, dass Bewegung kein Produkt sein
muss. Manchmal reicht ein Stiick Wiese — und der Mut,

einfach loszugehen. Andreas Friedrich

Wie wire es mit
1 Gratis-Nacht?
Unvergesslichen Tagen
mit der Familie?
Oder bis zu 20 % Nachlass
fiir Spontanbucher?

Rufen Sie uns gerne an
- wir finden das richtige
Angebot fiir Thre Auszeit!

V%N

PARKHOTEL WALLGAU

Parkhotel Wallgau GmbH - Barmseestrasse 1 - 82499 Wallgau
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Wellness nach Krebs-OP | GenieBen nach Ricksprache

Abwiéigung fiir oder wider Wellness-Anwendungen: Hier sind die behandelnden Arztinnen und Arzte die richtigen Ansprechpartner.

Liebere
fragen a

nmal zu v
s gar nicht

Foto: Adobe Stock
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Wellness nach einer Krebstherapie?

Das kommt auf die jeweilige Person an, sagt Dr. Susanne Weg-Remers.
Flr die Leiterin des Krebsinformationsdienstes des Deutschen
Krebsforschungszentrums ist klar: Ein vorheriges Gesprach mit Arztin
oder Arzt ist immer dringend anzuraten

ie Diagnose Krebs reifit in Deutschland
jahrlich rund eine halbe Million Menschen
aus ihrem gewohnten Leben. Wenn Be-
handlung und Rehabilitation abgeschlos-
sen sind, sehnen sich betroffene Menschen
oft nach wohltuender Wellness, sind aber unsicher, was
ihnen guttut.
Noch immer gebe es Mythen, die auf die Naturheilkunde
des 19. Jahrhunderts mit der Entdeckung der Béder-
therapie zuriickgehen und — wie manche Kurorte — vor
einer Reaktivierung des Krebsgeschehens durch Wérme
warnen, erkldrt Dr. Susanne Weg-Remers, Leiterin des
Krebsinformationsdienstes des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums (DKFZ). ,Dafiir gibt es keine wissen-
schaftlichen Beweise", sagt die Medizinerin. Sie empfiehlt
betroffenen Krebspatientinnen und -patienten trotzdem,
vor Wellnessanwendungen grundsétzlich érztlichen Rat
einzuholen und fiir das Wohlbefinden auch mit Sport und
bei Bedarf mit Entspannungstechniken zu sorgen.
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Frau Dr. Weg-Remers, warum ist Wohlbefinden nach
einer Krebsbehandlung wichtig und dennoch nicht
jeder Wellnesswunsch gleich gut fiir jeden Menschen
geeignet?

Dr. Weg-Remers: Das Wohlbefinden gehort zu einem gu-
ten Genesungsverlaufaufjeden Fall dazu, der Wunsch der
Patienten nach Wellness ist in diesem Zusammenhang
durchaus nachvollziehbar. Pauschale Aussagen beziig-
lich zu empfehlender MafSnahmen bei den verschiedenen
Krebsarten kann man aber nicht treffen. Dafiir sind die
individuellen Ausgangslagen der Patientinnen und Pa-
tienten mit einer Fille von Faktoren zu unterschiedlich.
Was der einen gut tut, kann dem anderen schaden.

Sollten Betroffene also nach OP und Reha aufjeden Fall
Riicksprache mit ihren behandelnden Arzten halten,
bevor sie ihrem Bediirfnis nach Wellness nachgehen?

Dazurate ich unbedingt. Ansprechpartner wahrend und
nach der Erkrankung sind die behandelnden Arztinnen

und Arzte, und auch die Kolleginnen und Kollegen in
Reha-Kliniken konnen sehr gut weiterhelfen. Das betrifft
dann auch gezielte Fragen wie zum Beispiel die, ob man
mit einem kiinstlichen Darmausgang in die Sauna gehen
kann. Hier erhalten Betroffene Rat, wie sie weiterhin
Saunabesuche geniefSen konnen.

Gibt es Wellnessbehandlungen, etwa Aromatherapie
oder sanfte Massagen, die fiir alle Betroffenen unbe-
denklich sind?

Auch hier halte ich nichts von pauschalen Empfehlun-
gen. Eine Aromatherapie ist zwar fiir alle unbedenk-
lich, solange keine Allergie gegen die verwendeten Ole
vorliegt, aber schon beim Thema Massagen kann es
kritisch werden. Bei Knochenmetastasen kann eine
kréftige Riickenmassage unter Umstdnden schaden.
Anders schaut es bei Lymphodemen aus, hier konnen
Physiotherapeuten mit manuellen Lymphdrainagen ge-
zielt helfen.

FREUDE PUR Wellness & Sport



Dr. Susanne Weg-Remers leitet den Krebsinformations-
dienst des Deutschen Krebsforschungszentrums.
Foto: DKFZ / Carina Kircher

Apropos Lymphodem, das ist ein sensibles Thema,
oder?

Ja. Nicht selten miissen im Rahmen von Tumoroperatio-
nen Lymphknoten entfernt werden, um zu untersuchen,
ob es dort bereits Tumorzellen gibt und um die Ausbrei-
tung der Krebserkrankung tiber die Lymphbahnen zu
verhindern. Leider erhoht das Fehlen von Lymphknoten

www.stroebinger-hof.de

Wellness nach Krebs-OP | GenieBBen nach Rucksprache

das Risiko far Lymphodeme. Auf die Frage, ob Wérme-
anwendungen das Risiko noch steigern konnen, haben
wir keine eindeutige Antwort. Wir kennen wissenschaft-
liche Beitrdge, denen zufolge Saunaginge und andere
Wiarmeanwendungen tatsdchlich ein Risiko darstellen,
wissen aber auch von Menschen, die ohne Probleme
saunieren. Insbesondere, wenn ein Lymphédem auf-
getreten ist, sollte unbedingt der Arzt oder die Arztin
konsultiert werden.

«Korperliche Betatigung kann
das Wohlbefinden verbessern”

Auch wenn Wéirme in Sauna oder Thermalbad keinen
Krebs aktiviert, ist sie also mit Bedacht zu geniefSen?

Es kommt, wie gesagt, immer auf den Einzelfall an.
Grundsitzlich ist es schon so, dass Krebspatienten nach
all den Behandlungen kreislaufgeschwécht sein kénnen
und daher Warme erst mal nicht so gut vertragen. Nicht
vergessen sollte man auch die unter Umsténden durch
Behandlungen wie Bestrahlungen empfindlichere Haut.
Dazu, ob in diesem Fall langes Baden in warmem Wasser,
Mineralsalze oder auch #therische Ole, Moorschlamm,
andere Packungen, Peelings oder Massagen wirklich be-
denkenlos genossen werden konnen, sollte man vorab
unbedingt die behandelnden Arzte fragen. Das empfehle
ich Betroffenen auch deswegen vor dem ersten Besuch
in Schwimmbad oder Wellnesseinrichtung, weil die Be-
handlungen der Krebserkrankung die Abwehrkrafte des
Korpers stark schwichen konnen. Infolgedessen kann der
Korper erst einmal nicht angemessen mit der an solchen
Orten tiblichen Belastung durch Keime umgehen. Also
die Arztin oder den Arzt lieber einmal zu viel fragen als

gar nicht.

THERME . WELLNESS . RESORT

Sie sagen, dass neben Wellnessanwendungen auch kor-
perliche Aktivitdit ein wichtiger Faktor zur Steigerung
des Wohlbefindens ist?

Ja, das ist wissenschaftlich belegt. Es gibt Daten, die zei-
gen, dass korperliche Betétigung das Wohlbefinden und
damit die Lebensqualitét verbessern und das Riickfallri-
siko bei bestimmten Krebsarten senken kann. Natiirlich
missen die Betroffenen auch hier das fiir sie Passende fin-
den. Ob ein Sport wieder aufgenommen oder ein anderer
begonnen werden kann, ist am besten in Absprache mit
dem Arzt zu entscheiden. Es gibt auch spezielle Bewe-
gungsangebote fiir Krebspatienten. Diese Gruppen finde
ich ebenso hilfreich wie tiberhaupt Selbsthilfegruppen,
weil sich Betroffene hier meist verstanden und gut auf-
gehoben fiihlen. Erwihnt werden muss auch, dass neben
all den Vorteilen, die regelméaflige Bewegung auf den Ge-
nesungsprozess und die Kraft der Muskulatur sowie eine
ausgeglichene Psyche hat, sie Menschen mit Ubergewicht
bei der Regulation ihres Gewichts helfen kann. Dies kann
bei bestimmten Krebserkrankungen das Rickfallrisiko
senken, bedeutet aber nicht, dass man schon wahrend der
Therapie mit einer Didt zum Abnehmen beginnen sollte.
Den Zeitpunkt fiir die Gewichtsreduktion stimmt man
am besten immer mit dem Behandler ab.

Was konnen Sie all jenen mitgeben, die Korper, Geist
und Seele nach dem schweren Weg Gutes tun mochten?
Ich glaube, dass es guttut, sich nach schwerer Erkrankung
und Therapie langsam wieder den Alltag zuriickzuer-
obern, vielleicht mit auch neuen Schwerpunkten weiter-
zuleben und nicht alles der Krebserkrankung unterzuord-
nen. Dem Wohlbefinden hilft es auch, auf einen positiven
Krankheitsverlauf und Genesung zu hoffen.

Das Gespriich fiihrte Ina Berwanger.

Ein Unternehmen der Gesundheitswelt Chiemgau
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Gut zu wissen | Makronahrstoff Eiweil3e

Die Basis aller Prozesse

Proteine sind lebensnotwendige Energie- und Baustein-Lieferanten fur unseren Kérper.
Was man beider richtigen Versorgung mit ihnen bertcksichtigen sollte

Bei kraftbetonten Sportarten benotigt der Korper mehr Protein (Modell siehe Bild o. li.). Doch wer sich ausgewogen erndhrt,

kann laut Deutscher Gesellschalft fiir Erndhrung den erhohten Bedarf ausreichend decken.

er menschliche Kérper benétigt zum Uber-
leben Protein, umgangssprachlich auch Ei-
weif3 genannt. Es liefert ihm Energie und
Bausteine, mit denen Korperstrukturen
aufgebaut und erhalten werden. Die ent-
haltenen Aminoséuren und Stickstoff dienen der Bildung
von Zellen, Gewebe, Enzymen, Hormonen und Anti-
korpern. Einen Teil der daftir notigen Eiweifle kann der
Korper selbst produzieren. Man spricht von nicht-essen-
ziellen Aminosduren. Essenzielle Aminosduren konnen
vom Korper nicht selbst gebildet werden, sie miissen tiber
die Nahrung zugefiihrt werden. Gute Lieferanten sind
Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier, aber auch Hiilsen-
friichte wie Soja, Linsen, Erbsen sowie Getreideprodukte.
Grundbaustein der Proteine sind die Aminoséuren in
komplexen Makromolekiilen, die durch Peptidverbin-
dungen zu langen Ketten verkniipft werden. Sie bestehen
aus den Elementen Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff,
Stickstoff und héufig auch Schwefel. Zwanzig unter-
schiedliche Aminoséuretypen gibt es an der Zahl. Aus
ihnen entstehen Enzyme, die chemische Reaktionen im
Korper beschleunigen. AufSerdem Hémoglobin, das
Transportmolekil fiir Sauerstoff. In Antikérpern die-
nen sie zum Schutz des Organismus, als Hormone wie
Insulin regulieren sie Stoffwechselprozesse. Eine weitere
wichtige Funktion: Sie sind fir Aufbau und Reparatur
von Haut, Haaren, Négeln, Organen, aber vor allem auch
Muskeln notig.
Protein, das vom Kérper nicht als Baustoff verwendet
wird, dient als Energielieferant — in Konkurrenz zu Koh-
lenhydraten und Fett. Die Nase vorn im Wettstreit hat
Fett mit neun Kilokalorien pro Gramm Fett, Proteine
und Kohlenhydrate teilen sich Rang zwei mit vier Kilo-
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kalorien pro Gramm. Allerdings sind Proteine zur Ener-
giegewinnung dritte Wahl, auf die der Kérper erst in dem
Moment zurtickgreift, wenn es an Kohlenhydraten und
Fetten mangelt — im Hungerzustand also.

Wie hoch der tégliche Bedarf an Eiweif3 ist, variiert laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) je nach
Alter, Geschlecht und korperlicher Aktivitat zwischen
0,9 Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht bei Klein-
kindern tiber 1 Gramm bei Senioren bis zu 1,2 Gramm
bei Schwangeren. Besonders hoch ist der Bedarf Kindern
und Schwangeren, weil bei ihnen extrem viele neue Zellen
gebildet werden. Altere Menschen brauchen ein Extra an
Eiweif, um einem drohenden Muskelabbau entgegen-
zuwirken. Eine dritte Gruppe sind Sportlerinnen und
Sportler. Die Faustregel hier: je kraftbetonter eine Sport-
art, desto hoher der Bedarf. Aber auch Ausdauersportler
brauchen vermehrt Protein, denn durch die lange Aktivi-
tat wird vermehrt Kérperprotein zur Energiegewinnung
herangezogen, was wiederum zu einem unerwiinschten
Muskelabbau fithren kann. Laut DGE liefert in aller Regel
eine ausgewogene Erndhrung ausreichend Eiweif, um
selbst einen erhohten Bedarf zu decken.

Besondere Umsicht ist bei
veganer Erndhrung geboten

Auf ein paar Dinge sollte allerdings geachtet werden. Tie-
risches Eiweif3 aus Fleisch und Milchprodukten dhnelt in
der Zusammensetzung dem menschlichen Kérpereiweif3
und kann deshalb besonders effizient aufgenommen und
verwertet werden. Dartiber hinaus enthélt es fast alle
notwendigen Aminosduren in einem giinstigen Verhalt-
nis, hat also eine hohe biologische Wertigkeit. Allerdings

haben tierische Lebensmittel auch Nachteile, denn sie
enthalten kritische Inhaltsstoffe wie Cholesterin, Purin,
gesittigte Fette oder Kochsalz. Ubergewicht, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen Arterienverkalkung und Gicht kén-
nen beglinstigt werden. Bei einem Verzicht auf Fleisch ist
kein Proteinmangel zu befiirchten. Selbst wer auch seinen
Konsum an Milchprodukten zurtickfahrt, kann durch ge-
schickte Kombination verschiedener pflanzlicher Eiweif3-
quellen einem Mangel vorbeugen. Kombiniert man etwa
Bohnen mit Reis, wird ein vollstdndiges Aminoséureprofil
erreicht.

Besonders achtsam sollten Menschen essen, die sich rein
pflanzenbasiert erndhren, eine Erndhrungsform die die
DGE in einem Positionspapier von 2024 als gesundheits-
fordernd fur Erwachsene beurteilt hat, wenn sie sorgfiltig
gestaltet wird. Im Klartext sollte das Essen von Veganern
also nicht aus Pommes und Chips bestehen. Fiir Gesund-
heitsbewusste empfiehlt sich eine Diét aus Reis, Soja, Erb-
sen, Kidneybohnen, Lupinen oder auch Hanf in Pulver-
form. Nisse, besonders Erdniisse und Cashewniisse, sind
ebenso reich an Proteinen wie spezielle Mineralwasser,
die mit einem Liter schon 50 Prozent des Tagesbedarfs
decken konnen.

Eine Uberdosierung von Proteinen
kann gesundheitlich schadlich sein

Was ist vom derzeitigen Hype von Produkten zu halten,
die mit Proteinen angereichert wurden? Proteinriegel,
Proteinshakes und andere ,High Protein“-Produkte fiillen
ganze Regalreihen in den géngigen Drogeriemirkten, die
Fitnessstudios haben immer auch Proteinpulver fiir ihre
Kunden im Angebot. Ausgeldst wurde der Trend durch
die Fitness-Bewegung und -Industrie. Die Hoffnung Trai-
nierender ist, dass die Muskeln durch zusitzliche Eiweif3-
gaben schneller und tippiger wachsen. Das Urteil der
DGE ist jedoch eindeutig: Fiir Freizeitsportler sind diese
Produkte tiberfliissig, wenn sie sich ausgewogen erndh-
ren. Fiir Leistungssportler in Hoch-Zeiten mit mehreren
Stunden Training pro Tag konnen Proteinpulver sinnvoll
sein, doch diese werden ihren Trainings- und Erndh-
rungsplan ohnehin mit einem Arzt oder Ernédhrungsbe-
rater absprechen. Eine Uberdosierung von Proteinen — sei
es in Form von Pulver oder tierischen Produkten — kann
sogar schadlich sein. Wer tiber einen ldngeren Zeitraum
mehr als zwei Gramm Protein pro Kilogramm Korper-
gewicht zu sich nimmt, riskiert Schdden an Leber oder
Nieren — Stichwort Nierensteine — durch den Eiweif3-
Abbau und die dabei entstehenden Stoffe. Wer trotzdem
grofle Eiweiffimengen zu sich nehmen maochte, sollte zu
Hause regelmiaf3ig Urintests mit Streifen aus der Apo-
theke durchfithren. Sobald der Harnsdure-Wert steigt, ist
es sinnvoll, einen Arzt oder eine Arztin zu konsultieren.

Bei den synthetischen Pulvern kann man sich nicht
wirklich sicher sein, dass drin ist, was draufsteht: Nah-
rungsergédnzungsmittel missen in Deutschland nicht
vollstindig ausgewiesen sein. Etliche enthalten Lak-
tose, was viele Menschen nicht vertragen. Ungiinstig
kann auch ein hoher Zuckerhalt sein. Bei einigen Pro-
dukten aus dem Internet wurden gar kortisonhaltige
Stoffe oder Wachstumshormone gefunden, also Vor-
sicht! Wer kein unnotiges Risiko mit synthetischen
Nahrungsergdnzungen eingehen will, bleibt am besten
bei dem, was die Natur hergibt — moglichst wenig ver-

arbeitet. Guten Appetit! Sona Héihnel

FREUDE PUR Wellness & Sport



rlaub bedeutet fiir viele Menschen vor allem
eines: Erholung. Und die stellt sich am bes-
ten ein, wenn Entspannung mit Sport und
Bewegung kombiniert wird. Darauf bauen
Fitness-Reisen. Eine Anndherung an den
Trend ,Fitcation®:
Was eine Fitnessreise von einem ,Urlaub mit Sport” un-
terscheidet: Die sportliche Aktivitat 1duft nicht nebenher,
sondern steht im Mittelpunkt. Der Tagesablauf orientiert
sich an professionell angeleiteten Trainingseinheiten zu
festgelegten Zeiten statt an spontanen Entscheidungen
nach Wetter und Laune. Hinzu kommen regenerative
Angebote, Events sowie Zeitfenster fir freies Training.
Wie intensiv das Programm ausfillt, héngt stark von Reise
und Zielgruppe ab.
Sporteinsteiger werden durch strukturierte Programme
an die Bewegung herangefihrt. Wer sich sonst schwer
motivieren kann, profitiert von klaren Trainingszeiten
und Gruppendynamik. Und Sportler, die auch im Urlaub
nicht pausieren wollen, konnen gezielt weitertrainieren,
neue Sportarten ausprobieren und sogar ihr Leistungs-
niveau steigern.

Bootcamp: maximaler
Erfolg in minimaler Zeit

Bei anspruchsvollerem Sportprogramm steht bei den
meisten Anbietern zu Beginn der Reise ein gesundheit-
licher Check-up an. So kénnen die Anfangswerte mit
denen am Ende des Urlaubs verglichen werden. In einer
Besprechung mit dem Trainer werden personliche Ziele
definiert. Oft gibt es auch Workshops, die gesunde Ernéh-
rung und den positiven Umgang mit Stress in den Fokus
stellen. Damit der Erholungseffekt auch nach der Reise
anhdlt. Bootcamps sind meist fiir ambitionierte Sportler
gedacht, die sich auspowern, neue Sportarten ausprobie-
ren und in der Gruppe iber sich selbst hinauswachsen
wollen. Hier werden anstrengende Cardio-Einheiten wie
Laufen, Springen oder hochintensives Intervall-Training
geschickt mit Krafttraining kombiniert. Dazu kommen
Angebote, die Koordination und Beweglichkeit verbes-
sern. Vielfalt und neue Bewegungserfahrungen sind Pro-
gramm. Das Training in einer festen Gruppe und die

Yogasitzung am Meer: Anbieter vor Ort konnen oft auch eine Vielfalt an Wellness-

Programmen anbieten.

FREUDE PUR Wellness & Sport

Trend ,Fitcation” | Bewegung buchbar

Kluge Kombi im Urlaub

Ob Einsteiger oder Profi: Fitness-Reisen bieten Training und Erholung fir alle Levels

straffe Organisation erinnern an die militdrische Grund-
ausbildung — daher die Bezeichnung Bootcamp. Ziel ist
es, in kurzer Zeit eine deutliche Verbesserung der eigenen
Fitness zu erreichen. Doch auch hier gibt es unterschied-
liche Levels und die jeweiligen Ubungen werden an die
Leistungsfahigkeit der einzelnen Teilnehmer bei Bedarf
angepasst.

Bei Functional Fitness liegt der Schwerpunkt auf ab-
wechslungsreichen, funktionellen Ubungen, die meh-
rere Muskelgruppen gleichzeitig trainieren. Die Be-
wegungen sind natiirlich und alltagsnah, zum Beispiel
Kniebeugen, Ausfallschritte, Liegestiitzen oder Burpees,
eine Kombination aus Liegestiitz und Strecksprung. Ne-
ben dem eigenen Korpergewicht kommen Kleingerite
wie Kurzhanteln, Medizinballe oder Fitnessbander zum
Einsatz. Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit
und Schnelligkeit werden kombiniert verbessert. Die
Einheiten finden meist drauflen in der Natur statt — auf
Wiesen, Waldwegen oder am Strand. Der wechselnde
Untergrund fordert Balance und Stabilitdt und bringt
zusdtzliche Abwechslung ins Training.

Beach-Work-outs:
Schwitzen am Strand

Urlaub am Meer auf sportliche Art bieten Beach Work-
outs, die von Sylt bis Spanien angeboten werden. Auch
hier ist das Trainingsprogramm durchaus schweifStrei-
bend, allerdings ist die Anzahl der téglichen Einheiten
deutlich geringer. Dafiir bleibt mehr Zeit fiir Wellness,
Ruhe und eigene Plane. Trainiert wird direkt am Strand:
Laufeinheiten, Zirkeltraining sowie Kraft- und Beweg-
lichkeitsiibungen gehéren ebenso dazu wie kleine Fit-
ness-Herausforderungen im Team. Und zur Entspannung
Yoga-Sessions am Meer. Spafl und Gemeinschaftssinn
stehenim Vordergrund. Die angebotenen Hotels verfiigen
meist iiber ein umfassendes Wellness-Angebot.

Abschalten vom Alltag, Stress abbauen, Immunsystem,
Beweglichkeit und Muskulatur stirken — das sind die
Ziele eines Yoga-Retreats. Hier steht die Zeit far sich und
nicht der sportliche Aspekt im Mittelpunkt. Die angebo-
tenen Reisen richten sich an Anfdnger, Fortgeschrittene
und Experten. Die Locations sind weltweit an den schons-
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Golf-Resorts haben sich ldngst auf Gdste eingestellt, die
sich im Rahmen von ,Fitcation® vor allem dem Sport wid-
men méchten.

ten Orten zu finden — vom einfachen Ashram bis zum
luxurigsen Wellnesshotel — und die Preisspanne ist grof3.
Meist werden téglich zwei 90-mintige Yoga-Einheiten
angeboten, dazu Meditation, Entspannungstechniken
und Achtsambkeitsprogramme.

Das richtige Angebot finden

Egal, ob als Paar, Familie, mit Freunden, in Gruppen, als
Alleinreisende oder mit dem Ziel, Gewicht zu reduzieren:
Fitnessreisen gibt es in allen méglichen Varianten. Ent-
scheidend ist weniger das Etikett als der Zuschnitt. Passt
das Level? Wie grof} ist die Gruppe? Wie viel Training
steht auf dem Plan? Und wie viel Zeit bleibt noch fur
die Erholung? Wer das vor der Buchung klért, hat gute
Chancen, den Schwung und die gesundheitlichen Effekte
der Reise mit nach Hause zu nehmen und weiterzufthren.

Silvia Schwendtner

Der Himmel fiir die einen, den anderen jagt es schon beim Gedanken daran Schauer iiber
den Riicken: Wer Bootcamp-Urlaub bucht, will meist seine Leistung verbessern.
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Themenspezial | Bad Fussing — Wellness & Gesundheit

Erholung mit
Tiefgang

Bad FUssing ist der Ort fir bewusste und gesunde
Auszeiten fur Korper, Geist und Seele

Die Johannesbad-Thermenwelt ist eine der grofSten ihrer Art in Europa und bietet ihren Besuchern zahlreiche Highlights.

eit ein paar Jahrzehnten ist Wellness hierzulande
ein géngiger Begriff, viele Menschen verbinden
ihn mit bestimmten Eigenschaften: ein begrenz-
ter Zeitraum, in dem man kurz mal auftankt, die
Energiespeicher ladt bis zur nichsten Anwen-
dung oder zum néchsten Aufenthalt.
Wie wire es, wenn aus dem ,kurz mal“ etwas werden kann,
daslanger andauertals bis zum néchsten stressigen Meeting,
der néchsten Herausforderung daheim? Bad Fssing setzt
bewusst andere Akzente. Der niederbayerische Kur- und
Thermenort steht fiir Wellness und Gesundheit mit Subs-
tanz — getragen von medizinischer Kompetenz, natiirlichem
Thermalwasser und einer Spitzenhotellerie, die individuelle
Betreuung auf Sterne-Niveau verspricht und erfiillt.
Was Bad Fiissing von klassischen Spa-Destinationen unter-
scheidet, ist der ganzheitliche Anspruch. Hier geht es nicht
um oberfléchliche Erholung, sondern um nachhaltige Wir-
kung. Bewegung, Regeneration, Ernéhrung und mentale
Balance greifen ineinander und werden in individuell ab-
gestimmten Programmen zusammengefiihrt. Medical-Spa-
und Health-Spa-Konzepte der fithrenden Hotels verbinden
arztliche Expertise, fundierte Diagnostik und personliche
Begleitung mit exzellentem Komfort.
Ein zentrales Qualitatsmerkmal ist das heilkraftige Thermal-
wasser, das in den Premiumhausern direkt erlebbar wird —
in exklusiven Badebecken, Spa- und Saunalandschaften,
fernab von Offentlichkeit und Hektik. Gesundheit wird hier
nicht standardisiert angeboten, sondern mafSgeschneidert
auf hochstpersonliche Wiinsche und Bediirfnisse.
Bad Fiissing versteht Ruhe nicht als Stillstand, sondern als
Voraussetzung fiir Regeneration. In einer zunehmend be-
schleunigten Welt wird bewusster Riickzug zur wertvollsten
Ressource. Adults-only-Bereiche, Silent Spas, grof3ztigige
Ruhe-Zonen sowie Angebote wie Meditation, Yoga und
Achtsambkeit schaffen Raume, in denen Gaste Abstand vom
Alltag gewinnen — physisch wie mental. Die Hotels inszenie-
ren ihre Zimmer und Suiten bewusst als private Rickzugs-
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orte, die Komfort, Grofiztigigkeit und Stille vereinen. Bad
Fiissing wird so zum Kraftort fiir Menschen, die nicht alles
wollen — sondern das Richtige.

Bewegung in Bad Fssing folgt keinem Leistungsdenken. Im
Mittelpunkt steht eine sanfte, gesundheitsorientierte Aktivi-
tét, die sich dem individuellen Rhythmus anpasst. Radfah-
ren, Wandern, Golf, Yoga oder Wassergymnastik finden in
einer der schonsten Thermenregionen Europas statt — ein-
gebettet in Kurpark und Heil- und Kurwald als natiirliche
Gesundheits- und Erholungsraume.

Gefithrte Touren, personliche Bewegungscoaches und
mafSgeschneiderte Aktivprogramme verbinden korperliche
Aktivitat mit gezielter Regeneration im hoteleigenen Ther-
mal-Spa. Das Ergebnis ist nicht Erschpfung, sondern neue,
angenehme Leichtigkeit.

Auch Kulinarik wird in Bad Fissing ganzheitlich gedacht.
Ernéhrung gilt als integraler Bestandteil moderner Praven-
tion — ohne Dogma, ohne Verzicht. Die Spitzenhotellerie
setzt auf regionale Produkte, bewusste Kiiche und hochste
Qualitét, ergdnzt durch Detox-, Basen- und Gesundheitsan-
gebote. Individuelle Meniilinien, personliche Erndhrungs-
beratung und Kiichenchefs, die authentische Gastgeber
sind, machen gesunde Kiiche zu einem genussvollen Erleb-
nis. Hier beginnt Gesundheit auf dem Teller — und iiberzeugt
mit Geschmack, Herkunft und Haltung.

Bad Fiissing richtet sich an Géste mit Anspruch: Menschen,
die Gesundheit als Lebensstil verstehen, Wert auf person-
lichen Service legen und Exzellenz schétzen.

Bad Fussing versteht sich als Premium-Gesundheitsdesti-
nation, in der medizinische Kompetenz, Thermalwasser,
Bewegung, Ruhe und Genuss zu einem stimmigen Gesamt-
erlebnis verschmelzen — Erholung, die sich nicht schnell
abnutzt, sondern nachhaltig spiirbar bleibt.

Mehr Infos zu Gesundheitsangeboten,
Gastgeber, Heilwasser und vielem mehr unter
badfuessing.com

Hotel
Holzapfel

Ein Wellnesshotel,
das Heimatgefiihl vermittelt

Im ,Hotel Holzapfel“ verbindet sich moderne
Wellnesskultur mit einem Gefiihl von Vertraut-
heit und Geborgenheit. Als familiengefiihrtes
Vier-Sterne-Superior-Hotel in dritter Generation
steht das Haus fiir echte Gastfreundschaft, gelebte
Werte und einen hohen Qualitétsanspruch. Hier
wird Wellness nicht inszeniert, sondern mit Herz,
ErfahrungundpersénlichemEngagementgelebt—
ein Ort, der Ruhe schenkt und zugleich Heimat-
gefithl vermittelt. Die 102 stilvoll eingerichteten
Zimmer und Suiten vereinen zeitgemafSen Kom-
fort mit warmen Materialien und liebevollen
Details. Grofiziigige Raumkonzepte, natiirliche
Farben und hochwertige Ausstattung schaffen
Riickzugsorte, die Entspannung und Wohlbefin-
den fordern. Herzstiick des Hotels ist die weitldu-
fige 5000-Quadratmeter-Wellnesswelt, die Raum
fiir Erholung und neue Energie bietet. Sechs Pools,
darunter zwei mit heilkréftigem Thermalwasser,
laden zum Eintauchen ein. Der moderne Sauna-
bereich mit Eventsauna, Tepidarium, Bio- und
Softsauna sowie Eisraum sorgt fiir wohltuende
Wiarme und belebende Kontraste. Verschiedene
stilvolle Ruherdume, eine lichtdurchflutete Sky-
lounge und der Wiarmeruheraum ergénzen das
Angebot und schaffen Orte der Stille. Ein beson-
derer Mehrwert ist der direkte Bademantelgang
zur ,ThermeEins“ mit ihren zwolf Thermalbecken
und dem historischen Saunahof — ein nahtloser
Ubergang fiir noch mehr Abwechslung. Im Kos-
metik-, Wellness- und Gesundheitsbereich stehen
hochwertige Anwendungen mit nattrlichen Pro-
dukten renommierter Marken im Mittelpunkt.
Fachkundige Therapeutinnen und Therapeuten
begleiten die Behandlungen mit Einfiihlungsver-
mogen und Kompetenz. Ein moderner Fitness-
raum sowie Yoga- und Entspannungsangebote
runden das ganzheitliche Konzept ab. Auch kuli-
narisch zeigt sich das Heimatgefiihl des Hauses: In
den Hausgastrestaurants und im A-la-carte-Res-
taurant ,Glockenturm” werden frische, regionale
Produkte zu feiner Wellnesskiiche und kreativen
Gourmetgerichten verarbeitet. Die stilvolle Ho-
telbar ladt zum entspannten Ausklang des Tages
ein und tiberzeugt mit frisch gemixten Cocktails.

Foto: Hotel Holzapfel
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Holzapfel.

»  Wellnessbereich mit neuer Saunalandschaft,
Pools und Ruheraumen auf 5.000 m?

« Uber 100 verschiedene Wellness-, Beauty- SONNTAG-DONNERSTAG
LT RES RIS ErEmngE 4 Ubernachtungen inklusive:

 direkte Anbindung an die weitlaufige Thermenlandschaft \ \
der ThermeEins mit Saunahof * alle Holzapfel Inklusivleistungen

e ein Glas Sekt an der Hotelbar

GRASWALD , HEILIGTAG | Passau

 kulinarische Hohepunkte mit unserer ausgezeichneten,
kreativen und internationalen Kiche e eine Aromadl-Ganzkorpermassage

« moderner Fitness- und Meditationsraum

« ruhiger und weitlaufiger Hotelgarten

« abwechslungsreiches Aktivprogramm zu jeder Jahreszeit Einzelzimmer ab 702,00 €
sowie viele weitere Erlebnisse in und um Bad Fussing Doppelzimmer pro Person ab 670,00 €



https://www.hotel-holzapfel.de/

Themenspezial | Bad Fissing — Wellness & Gesundheit

Gesundheit genauim

3lick

Viele Menschen winschen sich Erholung, die nicht nur guttut, sondern auch nachhaltig
wirkt. Medical Wellness setzt auch in Bad FUssing neue Maf3stabe

ellness steht seit vielen Jahren fiir

Erholung und Entspannung. Sau-

na- und Spa-Landschaften, die keine

Wiinsche offen lassen, Beauty-Treat-

ments und Massagen gehoren selbst-
verstandlich zum Repertoire von exklusiven Wellnessho-
tels. Die klassische Wellness steht fiir bewusste Auszeiten
vom Alltag: Wérme, Wasser, Ruhe. Sich verwohnen las-
sen in luxuriosem Ambiente. Der Terminkalender bleibt
drauflen, der Korper darf loslassen, der Kopf wird frei.
Und allein das ist ungeheuer wertvoll. Doch heutzuta-
ge, wo Stress und Bewegungsmangel zum Dauerzustand
werden und das eine oder andere kérperliche Zipperlein
sich ungut bemerkbar macht, wéchst das Bediirfnis nach
Regeneration, die langerfristig wirkt. Immer mehr Géste
mochten die kostbaren Tage nutzen, um aktiv etwas fur
ihre Gesundheit zu tun, ohne auf Genuss und Komfort
zu verzichten. Genau an diesem Punkt setzt Medical
Wellness an.

Die Heilkraft des Wassers

Medical Wellness verbindet genau diese beiden Welten:
Erholung und medizinische Kompetenz, sanfte Spa-An-
wendungen und gezielte therapeutische Mafinahmen. Im
groflen Unterschied zur klassischen Wellness wird Medi-
cal Wellness fachlich begleitet. Therapeuten, medizinisch
geschultes Personal und Gesundheitsexperten entwi-
ckeln Programme, die auf personliche Ziele abgestimmt
sind. Ob Stressabbau, Riickengesundheit, Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems, Gewichtsregulation, Stoffwech-
selunterstitzung oder mentale Balance: Die Ansétze sind
vielfaltig und ganzheitlich.

In Bad Fiissing spielt dabei ein besonderer Naturfaktor
eine zentrale Rolle: das Thermalwasser. Heilende Elemen-
te aus sprudelnden Thermalquellen, wohltuende Wérme,
die entspannt und regeneriert. Anders als gewohnliches
Wasser ist es reich an Mineralstoffen wie Schwefel, Kalzi-
um, Magnesium und Hydrogencarbonat. Der besondere
Gehalt an Sulfid-Schwefel und der im idealen, neutralen
Bereich liegende pH-Wert von 7,21 macht das Heilwasser
fir die Gesundheit so wertvoll. Die lange Tradition Bad
Fissings als Kurort und zahlreiche medizinische Erkennt-
nisse bestétigen: RegelmafSige Thermalwasseranwendun-
gen konnen nachhaltig zur Gesundheit beitragen. Die
wohltuende Wirkung fordert die Durchblutung, ent-
spannt Muskeln, lindert Rheuma, Riicken- und Gelenk-
beschwerden, unterstiitzt Haut sowie Stoffwechsel und
kann bei Frauenkrankheiten und allgemeinem Regene-
rationsbedarf helfen. In Fiissings fithrenden Hotels wird
das Thermalwasser gezielt therapeutisch eingesetzt: etwa
in Heilbddern, Aqua-Bewegungstherapien oder medizi-
nischen Anwendungen unter fachlicher Aufsicht. Viele
Héuser verfligen tiber eigene Thermalwasserpools, sodass
das heilsame Bad ganz selbstverstiandlich in den Tagesab-
lauf integriert werden kann. Teils konnen die Géste auch
tiber einen beheizten ,Bademantelgang” bequem vom
Hotel zu einer der drei grofien Bad Fiissinger Thermen-
anlagen wandeln, ohne sich eigens umziehen zu miissen.
Medical Wellness in Bad Fiissing erschopft sich jedoch
keineswegs im Thermalbaden. Bad Fiissings moderne
Wellnesshotels — jedes von ihnen setzt dabei unterschied-
liche Schwerpunkte — haben sich ldngst neu positioniert.
Neben grofiziigigen Spa-Bereichen geh6ren medizinische
Rezeptionen, Therapierdaume und Trainingszonen heu-
te selbstverstandlich dazu. Die Hotels bieten ein breites

Vitalisierendes und regenerierendes Thermalwasser in herrlicher Umgebung: Abendstimmung in der Europa Therme, die

eine insgesamt 3000 Quadratmeter grofSe Thermenlandschaft anzubieten hat.
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Foto: Gerhard Bauer-Schmitz

Spektrum an Anwendungen, die Wellness und Medizin
intelligent miteinander verbinden. Klassische und spe-
zielle Massagen — von Sport- und Riickenmassagen tiber
Ayurveda, Lomi Lomi, Hot Stone bis hin zu Fufireflex-
zonenbehandlungen —16sen Verspannungen und fordern
die Regeneration.

Hinzu kommen physiotherapeutische Angebote wie
beispielsweise Krankengymnastik, manuelle Therapie,
Elektrotherapie, Lymphdrainage oder auch Naturfango.
Medizinische Trainingseinheiten an modernen Gerdten
helfen dabei, Muskulatur aufzubauen und die Beweglich-
keit gezielt zuverbessern. Erganzt wird das Angebot durch
chiropraktische Anwendungen, physikalische Therapien
sowie sanfte Behandlungen zur Schmerzlinderung.
Bewegung ist ebenfalls zentraler Baustein: Wassergym-
nastik, Aqua Fitness, Riickenschule, Yoga, Muskeltraining
bringen den Kérper in Schwung. Bei Wanderungen und
Nordic Walking in der umliegenden Natur lasst sich kor-
perliche Aktivitdt mit mentaler Entspannung verbinden.
Auch die Erndhrung wird bewusst in das Gesundheitskon-
zept integriert. Die Hotels setzen auf vitale, ausgewogene
Kiiche, einige bieten zudem begleitete Fastenprogramme
wie Basenfasten, Intervallfasten oder klassisches Heilfasten
an. Ziel ist es, den Korper zu entlasten, Stoffwechselprozesse
zu unterstiitzen und neue Energie zu gewinnen. Medical
Wellness spricht Menschen an, die mehr erwarten als sii-
3es Nichtstun mit stundenlangem Planschen am Pool und
Relaxen in aromatisch bedufteten Ruherdumen. Viele Géste
berichten, dass sie sich nach dem Aufenthalt nicht nur erholt,
sondern auch fitter, beweglicher und ausgeglichener fithlen.
Der Mehrwert: Die Wirkung endet nicht mit der Abreise,
denn viele Impulse und Strategien lassen sich anschliefSend

in den Alltag mitnehmen. Susanne Hauck

Der ,Schwammerl® ziert auch das Wappen von Bad

Fiissing. Foto: Kur- & GésteService Bad Fiissing
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mit dem besten Rottaler Friihstiick
gesunder Lunch & hausgemachte Kuchen
feine Abend-Meniis
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Zeit fTUr mich

Stille ist der neue Luxus — deshalb ist Bad FUssing ein Kraftort
zum Abschalten, fir Regeneration und Selbstfindung

ein Haus, mein Auto, mein Boot — Lu-

xussymbole aus dem langst Kult ge-

wordenen Banken-Werbespot von vor

knapp 30Jahren. Belegt mitje drei Fotos,

von zwei ehemaligen Schulfreunden za-
ckig auf den Tisch geklatscht. Mittlerweile machen viele
Menschen Luxus nicht mehr an solch materiellen Status-
symbolen fest. In einer Welt, die sich ungleich so viel
schneller, lauter und digitaler gibt, ist mentale Gesundheit
eine Schliisselressource geworden. Die heutigen Luxus-
glter sind daher Ruhe, Raum und Zeit fiir sich selbst,
wobei dieser ,Luxus” eigentlich als wertvoll und unver-
zichtbar verstanden werden sollte. Genau hier bietet sich
Bad Fiissing an, als ruhiger Gegenpol zu Tempo und
Leistungsdruck.

Weniger ist mehr

Seit der Entdeckung des heilenden Thermalwassers vor
rund 90 Jahren hat sich Bad Fiissing einen Namen als Ort
der Regeneration gemacht. Zusatzlich zu klassischen Ge-
sundheitsprogrammen entstehen im niederbayrischen
Heilbad neue Angebote, die nicht auf das ,Mehr*, sondern
das ,Weniger” setzen. Etwa auf Rickzugsmaoglichkeiten:

FrechUochs

% % % % s hotspring hotel hideaway

THERME.
PARK.
LEBEN.

Weniger Reize. Weniger Verpflichtungen. Weniger digi-
tale Dauererreichbarkeit. Stattdessen: Stille, Achtsamkeit
und der Luxus, einfach einmal nur ,da zu sein” und nichts
zu ,miissen”. Abschalten fillt vielen schwer, selbst im
Urlaub. Und zwar in jeder Hinsicht. Wer kennt das nicht:
Auch am Pool oder im Restaurant hat man das Mobil-
telefon in der Hand. Schnell eine E-Mail beantworten, die
wohlverdiente ,Me-time" mit Selfies belegen oder ,nur
zur Entspannung” durch die verschiedenen Feeds surfen.

Digital entschlacken, mental starken

In Bad Fussing darf das Handy ausgeschaltet bleiben, was
man ausdriicklich empfehlen kann: Statt Push-Nachrich-
ten gibt es leises Wasserplatschern. Statt Bildschirmlicht
sanfte Beleuchtung. Statt Termindruck einen Tagesrhyth-
mus, der allein den eigenen Bedirfnissen folgt. Viele
Gastgeber positionieren ihre Hauser bewusst als Orte der
digitalen Entlastung mit Ruhezonen ohne WLAN und
Angeboten, die zur achtsamen Auszeit einladen. Diese
neue Qualitdt des Nichtstuns mag fiir viele Géste zu-
néchst ungewohnt sein. Doch wer sich darauf einlassen
kann, entdeckt, welche Kraft darin liegt. Wer sich erlaubt,
nichts zu missen, findet zuriick zu innerer Ruhe.

THEBNE

»Adults only“ heifit der Trend, und das nicht nur in
Bad Fissing. Individuelle Wellnessbereiche oder ganze
Héuser richten sich bewusst auf Gaste ab 16 Jahren aus.
Keine Animation, keine Kinderprogramme, keine laute
Hintergrundbeschallung. So entstehen Refugien, in de-
ren Atmosphéare man zur Ruhe kommt. Silent Spas oder
Spa-Nutzung mit privaten Riickzugsraumen unterstrei-
chen den Gedanken: Hier geht es nur um mich. Diese
Form der Ungestortheit ist mittlerweile ein exklusives
Erlebnis, das gerne in Anspruch genommen wird.

Achtsamkeit, mentale Balance und Stressreduktion wer-
den in Bad Fussing nicht als Programmpunkt verkauft,
sondern als Einladung zum bewussten Wahrnehmen.
»Zeit fur mich“ kann im richtigen Rahmen sehr wohl
mit anderen geteilt werden. Ob gefiihrte Meditatio-
nen im kleinen Kreis, Yogaeinheiten in lichtdurchflute-
ten Réumen oder stille Morgenrituale: Im Mittelpunkt
stehen hier das Innehalten und das in sich Hinein-
horchen. Entspannung vertragt sich nicht mit To-do-
Listen und Erwartungsdruck, sie wird nicht intensiver
durch das Absolvieren méglichst vieler entsprechender
Programmeinheiten. Nicht um Leistung oder Selbst-
optimierung geht es, sondern um das Wiederfinden des
eigenen Rhythmus. Den Atem spiiren. Gedanken ziehen


https://www.haslinger-hof.de/de/urlaub-beim-haslinger/4-sterne-hotel-am-hof.html?gad_source=1&gad_campaignid=17216459701&gbraid=0AAAAACKqw6PTSyHo3i_iq_tgJxypj7Ybi&gclid=EAIaIQobChMIm8Cyo53ekgMVxzcGAB0zcQ0hEAAYAiAAEgJ7hvD_BwE
https://www.frechdachs-hotel.de/de/
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lassen. Wahrnehmen, was einem guttut. Und wenn das
heute darin besteht, einfach mit Tee und Buch auf dem
Balkon den Wolken nachzusehen anstatt zu Kraftorten
zu wandern, dann ist das ebenso gut.

Die ganz personliche Oase

Bad Fiissings Gastgeber setzen auf grofiziigige Zimmer
und Suiten als private Riickzugsinseln. Mit einladender
Architektur, warmen Farbtonen, klaren Linien, natur-
belassenen Holzern, viel Tageslicht und Balkon oder
Terrasse. Das Hotelzimmer wird so von der Schlaf-
stitte zum Wohlfihlort. Raum und Mufle zum Lesen,
Schreiben, Patiencen legen, Nachdenken oder einfach
zum Nichtstun, zum Atmen und bewussten Fiihlen.
Eine ganz private Form der Kostbarkeit, ohne ,An-
wendungstermine” oder ,Wellnessprogramm®: Zeit ftr
sich allein.
Riickzug ist hier keine Isolation, sondern notwendige
und wohltuende Selbstftirsorge. Besonders wertvoll
fiir viele, die zwischen Homeoffice und Familie, beruf-
lichen und sozialen Verpflichtungen kaum noch echte
Privatheit erleben.
Bad Fiissing présentiert sich als Ort fiir Menschen, die
ganz bewusst einen Schritt zuriickmachen wollen, um
wieder in Balance zu kommen. Wo Giste spiiren, was
ihnen wirklich guttut. Ein Ort, an dem Ruhe nicht als
Leere, sondern als Fiille erfahren wird. Wo das Sein
mehr zdhlt als das Tun. Dieser neue Luxus ist nicht
materiell. Er liegt in der Freiheit, Zeit fiir sich zu haben
in Raumen, die Stille endlich wieder zulassen. Und er
besteht aus Angeboten, die nichts verlangen, sondern
Scwitzen statt fiirchten: In der Perchtensauna der , ThermeEins“kinnen bis zu 60 Personen bequem saunieren. Die Masken nur begleiten. Bad Fiissing hat diese Sehnsucht erkannt
sollen ja eigentlich den Winter vertreiben. Doch hier tragen sie zu einem tollen Wellness-Erlebnis bei. E.: Leonie Lorenz und macht sie erlebbar. Margrit Amelunxen

\

BAD\FUSSING

URLAUBS
WELTEN

ANKOMMEN. EINTAUCHEN. ERLEBEN

® Die Kraft des Thermalwassers: natiirlich, wohltuend, tiefenwirksam
® 3 Thermen: Therme EINS, Europa Therme und Johannesbad Therme

® ausgezeichnete Gesundheits- & Wellnessangebote fiir nachhaltiges
Wohlbefinden

® Natur aktiv spiiren: Radeln und Wandern durch herrliche Landschaften

e Wohlfiihlatmosphare: herzliche Gastgeber & bayerisches Lebensgefiihl
Urlaubs- & Erlebniswelten direkt & kostenlos bestellen!

Kur- & GasteService, Rathausstrafe 8
94072 Bad Fiissing, Tel.: 08531 975-580
E-Mail: tourismus@badfuessing.de

www.badfuessing.de
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-in Kurort

im Wandel

Bad FUssing setzt auf Bewegung:
Klassische und innovative Angebote erganzen
sich indoor und outdoor

erniederbayerische Kurort Bad Fiissing eta-

bliert sich zunehmend als Zentrum fir ge-

sundheitsorientierte Bewegung. Neben der

bewdhrten Heilkraft des Thermalwassers

setzen Kurhotels und Kureinrichtungen auf
eine breite Palette an speziellen Kursen, die gezielt auf
die Bediirfnisse der Géste eingehen und Neues bieten.
Von klassischer Wassergymnastik bis hin zu modernem
Pilates oder Tai-Chi — das Angebot ist vielfaltig und unter-
streicht den Wandel vom reinen Erholungsort zum akti-
ven Gesundheitszentrum, welches sinnvolle Trends um-
setzt. Freilich kann man in dieser ruhigen Ecke Bayerns
abseits der Touristenstrome bestens wandern und radeln,
individuell oder im Rahmen von gefithrten Touren der
Tourist-Info oder der Hotels. ,Auszeiten nehmen heifst
nicht, dass ich permanent entspanne. Es heifit auch Be-
wegung, Entspannung und Wasser miteinander zu kom-
binieren®, so Diplom-Sportlehrerin Jana Schafer-Schalk
im lokalen ,Erlebnis-Welten-Magazin®.

Wandern und Radeln
rund um Bad Fussing

Wer das Gefiihl fiir Dimensionen zuriickgewinnen mochte,
dem sei der ,Planetenweg” Bad Fiissing - Obernberg emp-
fohlen. Diese meditative Wanderung fithrt aufeiner Strecke
von etwa sieben Kilometern von der Sonne am Kurplatz in
Bad Fiissing bis zum fernen Neptun im 6sterreichischen
Obernberg am Inn. Die Route ist im Mafstab 1:1 Milliarde
angelegt, sodass man dieimmensen Absténde unseres Son-
nensystems im Gehen nachempfinden kann. Entlang der
Goethestrafle folgen Merkur, Venus, Erde und Mars, bevor
estiber Safferstetten und Egglfing (Uranus) zum Finale tiber
den Inn geht. Der Neptun markiert dann das Ziel auf dem
ehemaligen Burggeldnde in Obernberg.

Das DSV Nordic-Walking-Zentrum ,Pockinger Heide*
bietet ein Netzwerk von insgesamt 22 Strecken, die sich
tber 170 Kilometer erstrecken. Hier findet jeder seinen
Rhythmus, ob auf einer kurzen, knackigen Runde oder
einem ausgedehnten Ausflug in die Natur. Die Tour ,Oran-
ge 1 beispielsweise ist etwa 11,5 Kilometer lang und star-
tet gegentiber der Spielbank. Die Route fithrt auf flachen
Wegen, vorbei am Haslinger Hof, nach Kirchham und
tber die Pichl-Kapelle zuriick zum Ausgangspunkt. Mit
einer Dauer von rund drei Stunden ist sie ideal fiir eine
Vormittagseinheit, es gibt aber auch kiirzere Touren im
Wegenetz. Langere Strecken hingegen fiihren tiefer in das
Vogelschutzgebiet am Inn oder verbinden Bad Fuissing mit
dem gesamten Wegenetz bis nach Pocking, mit Touren von
bis zu 22 Kilometern. Diese bieten ausdauernden Walkern
die Maglichkeit, die vielfiltige Landschaft des niederbaye-
rischen Baderdreiecks intensiv zu erleben.

,Green Exercises” kann man in sanfter Form direkt am Kur-
ortin den Griinflichen und im Kurpark ausiiben. Die ,bio-
vital BewegungsParcours & BarfufSParcours” im Kurpark
laden hier zum Training von Motorik und Sensorik ein.
Mit E-Bike oder Bio-Bike bietet sich im Radwegenetz eine
Tour zum nahegelegenen Gnadenhof fiir Baren an. Der
Park, der geretteten Béren ein Zuhause bietet, ist ein be-

28

liebtes Ausflugsziel und tiber gut ausgebaute Radwege er-
reichbar. Die Fahrt fithrt durch die malerische Umgebung
von Bad Fiissing. Es gibt verschiedene lokale Radwege, die
zum Gnadenhof fithren, der in Hart liegt. Der Barenpark
selbst bietet grofie Gehege und Aussichtsplattformen, von
denen aus man die Tiere beobachten kann, ohne sie zu
storen. Der Eintritt ist frei, eine Spende fiir die Tiere wird
jedoch gerne gesehen. Der Park ist ganzjéhrig gedffnet und
die Béren konnen oft vom Zaun aus beobachtet werden.

Naturnahes Golfen

Der ,ThermenGolfClub Bad Fissing-Kirchham” bietet
nicht nur beste Bedingungen fiir den Golfsport, sondern
besticht auch mit seinem Naturambiente. Auf der 25 Hek-
tar groflen Biotopfliche, die seit tiber 20 Jahren ungediingt
und naturnah gepflegt wird, finden zahlreiche heimische
Tierarten wie Fasane, Hasen und Enten einen geschiitz-
ten Riickzugsort. Bad Fiissinger Hotelgaste konnen hier
Schnupperkurse belegen und erhalten Greenfee-Rabatte.
Die Zeiten, in denen ein Kuraufenthalt primér aus passi-
ver Entspannung bestand, sind vorbei. Aktive Gesund-
heitsvorsorge und Rehabilitation stehen im Fokus. Viele
Hotels bieten daher Gerite-Training im Fitnessraum an
und ermutigen zu speziellen Bewegungsprogrammen.
Nordic-Walking-Touren, Aquafitness oder Aqua-Zum-
ba im hoteleigenen oder 6ffentlichen Bad, Yoga-Kurse
und intensive Wander- und Radltouren stehen im Fokus.
Auch die traditionelle chinesische Medizin findet in Bad
Fissing ihren Platz. Einige Hauser setzen auf sanfte Bewe-
gungsformen wie Qi Gong und Tai-Chi, die oft in Kombi-
nation mit den Thermalbédern angeboten werden. Diese
Kurse zielen auf die Harmonisierung von Korper und
Geist ab und sind beispielsweise ideal fiir Menschen, die
sich schonen mussen, aber nicht auf Bewegung verzichten
wollen oder die gesundheitsfordernde Bewegungsformen
spater in den Alltag einbauen wollen. Das Bad Fiissinger
Heilwasser ergénzt die sportlichen Aktivititen: Nach dem
Training fordert es die Entspannung und reduziert Mus-
kelkater. So wird die Regeneration unterstiitzt und der Ef-
fekt der Bewegungsangebote verstarkt. Andreas Friedrich

Aktive Auszeit fiir die Gesundheit: Unterwegs in Bad

Fiissings Griinanlagen. Foto: Leonie Lorenz

Hotel
Wittelsbach

Zeit fir Erholung,
Raum fir Wohlbefinden

Im ,Hotel Wittelsbach” in Bad Fiissing wird Er-
holung zu einem besonderen Erlebnis. Das
Vier-Sterne-Superior-Wellnesshotel ~ verbindet
stilvolles Design mit einer Atmosphére der Ru-
he und lddt dazu ein, den Alltag hinter sich zu
lassen und neue Kraft zu schopfen. Die grof3-
ziigige Wellnesslandschaft bildet das Herzstiick
des Hauses. Thermalwasser kommt im Innenpool
und im Whirlpool zum Einsatz und schafft ideale
Voraussetzungen fiir nachhaltige Entspannung.
Ein beheizter Auflenpool, verschiedene Saunen,
Dampfbéder und ruhige Riickzugszonen ergén-
zen das Angebot. Ein besonderes Highlight ist die
lichtdurchflutete Sky-Sauna im sechsten Stock,
die mit weitem Blick iiber den Ort Momente der
Stille und Weite eréftnet. Ein ausgewogenes Fit-
nessangebot rundet das ganzheitliche Wohlfiihl-
konzept ab. Auch die Zimmer und Suiten sind als
personliche Riickzugsorte gestaltet. Grofiziigig
geschnitten, stilvoll eingerichtet und mit warmen
Materialien versehen, bieten sie individuellen
Komfortund ein Gefiihl von Geborgenheit —ideal
fiir entspannte Tage und erholsame Néchte. Ku-
linarisch wird der Aufenthalt durch eine Kiiche
begleitet, die auf Qualitit und Regionalitét setzt.
Saisonale und mediterran inspirierte Gerichte,
zubereitet aus ausgewdhlten Produkten, sorgen
fiir genussvolle Momente vom Frithstiick bis zum
Abendmenti. Stifle Kreationen aus der Hand des
hauseigenen Konditors laden im ,Café O’Lala“
zu kleinen Pausen des Genusses ein. So wird das
,Hotel Wittelsbach” zu einem Ort, an dem Well-
ness, Genuss und zeitgeméfler Komfort harmo-
nisch zusammenfinden.

Foto: Hotel Wittelsbach
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lhr Tor zu vollkommener Entspannung.

Die exklusive Wellnesslandschaft mit Thermalwasser, Innenpools, beheiztem Aufenpool und atem-
beraubender Aussicht in der SkySauna ladt zum Entspannen ein. Widmen Sie sich Ihrem Wohlbefinden
in den Saunen, Thermalbadern und beim abwechslungsreichen Fitnessprogramm.

Stilvoll eingerichtete, geraumige Zimmer bieten individuellen Komfort. Abgerundet wird Ihr Aufenthalt
durch saisonale und mediterrane Spezialitaten, die aus regionalen Produkten zubereitet werden.

WITTELSBACHER WELLNESSTAGE

5 Ubernachtungen im Doppelzimmer inklusive Halbpension
prickelnder BegrilSungsdrink bei Anreise
Nutzung der gesamten Wellness- & Thermalwelt
Teilnahme am Fitness- und Entspannungsprogramm
1x Rtickenmassage (ca. 20 Min.)

pro Doppelzimmer ab € 1.440,-

Hotel Wittelsbach Betriebs GmbH | Michael Lealahabumrung | Beethovenstrafie 8 | 94072 Bad Fiissing
Tel. +49 (0)8531 / 9520 | info@wellnesshotel-wittelsbach.de | www.wellnesshotel-wittelsbach.de

Mediaagentur: www.Tourismus-Marketing-Bayern.de


https://www.wellnesshotel-wittelsbach.de/?gad_source=1&gad_campaignid=22014624132&gbraid=0AAAAA-nenHHMDOWEejpCIct_j6_XUzxq9&gclid=EAIaIQobChMIlsTuiJ7ekgMVKYKDBx2qDDsYEAAYASAAEgJWEfD_BwE
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Genuss bei
jedem Gang

Ein wohltuender Tag in Bad Fussing wird mit dem herrlichen
kulinarischen Angebot der Gastgeber so richtig rund. Die
Erkenntnis liegt auf dem Teller: Gesundheit und Freude
am Essen gehdren zusammen!

oderne Gesundheitsforderung findet
langst nicht mehr ausschliefSlich im
Therapieraum oder am Beckenrand
der Thermen statt, sondern auch beim
Speisen. In ausgewdhlten Hotels und
Restaurants des Badeortes wird Erndhrung lingst als
sintegraler Bestandteil” eines zeitgeméfien Gesundheits-
konzepts verstanden — ,bio, regional und mit klarem
Gourmet-Anspruch®, so das Versprechen. Viele Hotels
verbinden deshalb ganz bewusst Thermen- und Gesund-
heitsangebote mit Verwohnpension, mehrgangigen Me-
nis und Themenbiifetts, sodass Wellness und Essen ge-
wissermaflen Hand in Hand gehen.
Bad Fiissings Gastronomen laden ihre Gaste tiglich zu ku-
linarischen Gentissen ein. Wobei streng auf die speziellen
Erndhrungsformen wie Schon-, Didt- oder Reduktions-
kost geachtet wird, ohne dass der Genussgedanke dabei
aus den Augen verloren wird. Hier bleiben angesichts der
Angebotsvielfalt keine Wiinsche offen: Ob urige bayeri-
sche Wirtssttiberl oder Hotelrestaurants mit gehobenem
Ambiente und Fine Dining, luftige Sonnenterrassen mit
herrlichem Ausblick, schattige, gemiitliche Biergarten
oder einem ausgedehnten Picknick im Freizeitpark — wer
die Wahl hat, kann sie hier wunderbar wahrnehmen.
Die Leidenschaft, mit der die verschiedenen Betriebe ge-
fithrt werden, wird deshalb nicht nur im Angebot und in
der Qualitét deutlich spiirbar. Die Produkte, die hier ver-
arbeitet und présentiert werden, stammen tiberwiegend
aus der Region, sind erntefrisch und verwandeln sich unter
den Hénden versierter Kiichenchefinnen und Kiichenchefs
zu liebevoll arrangierten Kunstwerken bis hin zum abend-
lichen Sieben-Génge-Gourmet-Ment. Mit viel Liebe zum
Detail und kreativer Leidenschaft lassen sich die Food-
Spezialisten in Bad Fuissing immer wieder neu inspirieren.
So setzen sie beispielsweise im Frithling mit Erdbeeren,
Rhabarber und Spargel innovative Akzente. Das Resultat
sind traditionelle Rezepturen, die neu in Szene gesetzt und
somit auch zum Augenschmaus werden.
Fiir viele Hotel- und Gastronomiebetriebe in Bad Fssing,
wo bereitsin den 1950er-Jahren der Kurbetrieb begann, der
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1969 mit der Verleihung des Titels ,Bad” einen Hohepunkt
fand, war es schon lange selbstverstandlich, in erster Linie
Produkte aus 6kologisch kontrolliertem Anbau zu verwen-
den, nochbevor der Begriff ,Bio“ bekannt und gebréuchlich
wurde. Bei einer fritheren Umfrage unter Hotel- und Res-
taurantbetreibern durch die Bad Fiissinger Gemeindeinfo
hat sich diese Tendenz auf ganzer Linie besttigt: Immer
mehr Betriebe setzten ganz bewusst auf den Einkauf und
die Belieferung durch Spezialisten aus der direkten Nach-
barschaft und der Umgebung. Sie sind tiberzeugt, dass
regionale Produkte die ,Grundlage fiir gutes Essen” sind.
So sagt beispielsweise die Chefin einer bekannten Bad Fiis-
singer Gastwirtschaft: ,Mit vielen Produzenten habe ich
sehr gute Erfahrungen gemacht. Mit dem Kartoffelbauer
und dem Metzger arbeite ich schon tiber 20 Jahre zusam-
men. Oder die Chefin eines Spa- und Romantik-Hotels:
»Wir versuchen ausschliefSlich regional zu kaufen. Obst
und Gemise kommen im Sommer zum groflen Teil aus
dem eigenen Anbau.’
Oft kann man hier individuell auf den Gast und seine
Bediirfnisse eingehen mit speziell zugeschnittenen Me-
nilinien, gegebenenfalls auch mit personlicher Ernéh-
rungsberatung. Vegetarische wie vegane Gerichte sind
dabei die perfekte Erginzung zu deftigen bayerischen
Schmankerln. Durch die Kombination, davon sind Bad
Fussinger Gastgeber tiberzeugt, entsteht ein kulinarischer
Stil, der Genuss und medizinische Vernunft miteinander
versohnt und damit genau den Nerv einer anspruchs-
vollen und zunehmend gesundheitsbewussten Klientel
trifft. Denn mit dem, was wir taglich zu uns nehmen,
konnen wir das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Ubergewicht und viele andere zivilisatorisch
bedingte Leiden positiv beeinflussen. In Kurorten wie Bad
Fissing sind sich viele Kiichenchefs ihrer grofien Verant-
wortung bewusst: Sie sind nicht mehr allein nur fir den
Genuss zusténdig, sondern sie werden so auch zu stillen,
aktiven Mitgestaltern praventiver Gesundheitsstrategien,
die auf dem Teller fortsetzen, was im Heilwasser und bei
den vielen therapeutischen Anwendungen begonnen hat.
Rudi Kanamiiller

Gastfreundschaft, die man
schmeckt: Bad Fiissing ver-
wohnt seine Besucher mit tra-
ditionellen niederbayerischen
Gerichten genauso wie mit
innovativer, gehobener Kiiche.
Die Zusammenarbeit mit re-
gionalen Herstellern wird in
vielen Kiichen des Kurorts grofs
geschrieben.

Foto: Leonie Lorenz

Ortner’s
Resort

Die Urkraft des Wassers

Im Inntal, wo Bayern an Osterreich grenzt, tau-
chen Sie ein in Bayerns grofites Hotel-Thermenre-
sort mit sechs Thermalwasser-Pools, Sauna- und
Spa-Welt: Das familiengefiihrte Fiinfsternehotel
,Ortner’s Resort” ist nicht nur Bad Fiissings Griin-
derhof, sondern seit Jahren eines der fithrenden
Wellness- und Spa-Hotels. Die hauseigene Ther-
malquelle und das belebende Wasser von 32 bis
37 Grad Celsius in den sechs luxuridsen Pools
laden dazu ein, die Zeit zu vergessen und in eine
Welt voller Erholung einzutauchen — und dies
taglich von 6.30 Uhr bis 22 Uhr. In der Saunawelt
erfreuen tégliche Themenaufgiisse und der ,Ort-
ner’s Spa“ ladt ein zu entspannenden Massagen,
energetischen Packungen und pflegenden Ge-
sichtsanwendungen. Geboten wird an 365 Tagen
im Jahr pures Urlaubsgliick in einer einzigartigen
Resort-Wohlfiihlwelt, die keine Wiinsche offen-
ldsst und mehrfach ausgezeichnet wurde. Auch
kulinarisch kommen die Géste voll auf ihre Kos-
ten: Nach einem exquisiten Sieben-Géange-Ge-
nussmeni mit Wahlmoglichkeiten im Restaurant
,»1846" mit regionaler und internationaler Kiiche
rundet einer der Signature Drinks an der ,Oz"“-
Hotelbar den Verwohntag perfekt ab. Sportliche
Géste konnen im Gym aktiv werden oder sie
radeln mit den kostenlosen E-Bikes (nach Verfiig-
barkeit) entlang des idyllischen Inns nach Passau
oder ins benachbarte oberosterreichische Inn-
viertel. Das ,Ortner’s Resort” ist Bad Fissings
einziges Fiuinfsternehotel und ideal fiir Paare,
Genussmenschen und gesundheitsorientierte
Géste — egal ob fiir eine spontane Auszeit zwi-
schendurch oder fur einen langeren entspannen-
den Wellness- und Gesundheitsurlaub.
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Bad Fiissing « 5-Sterne Ortner‘s Resort

LUXURY
LIFESTYLE

5-Sterne Hotel Ortner‘s Resort

Die Urkraft des Wassers

Im Inntal, wo Bayern an Osterreich grenzt,
tauchen Sie ein ins 5-Sterne-Wellnessresort mit
eigener Thermalquelle in Bad Fussing!

B Relax-Kurzreise buchbar bis 15122026
- 2 Nachte mit Ortner's Genusshalbpension
- IX Anti Stress Massage mit warmen &
duftenden Aromadlen (50 Min.)

2 Nachte p. P.im DZ ab € 459,00
(01.06-31.07. und 0112-1712.2026 / Nebensaison)

2 Nachte p. P.im DZ ab € 489-
(07.01-31.05. und 01.08-30.11.2026 / Hauptsaison)

B Verwohn-Days buchbar bis 14122026

- 3 Nachte mit Ortner's Genusshalbpension
- Ix Kostliches Korperpeeling (20 Min.)

- Ix Anti Stress Massage mit warmen & duftenden

Aromadlen (50 Min.)

- Ix Verwéhn-Ritual fur herrlich gepflegte FUke (20 Min))

3 Nachte p. P.im DZ ab € 785,00
(01.06.-31.07. und 01.12-1712.2026 / Nebensaison)

3 Nachte p. P.im DZ ab € 830,
(07.01-31.05.2026 und 01.08-3011.2026 / Hauptsaison)

Ortner’s Inklusivleistungen

- Freie Nutzung der preisgekronten Ortner's
Thermenwelt (gedffnet bis 22:00 Uhn):
6 Thermalpools (Indoor § Outdoor) mit Whirlpools,
Bio-Schwimmteich & Saunabereich

- Nutzung des Fitnessraumes

- kostenfrei parken, Badekorb/-mantel (leihweise),
Ebike-Verleih (nur solange der Vorrat reicht)

- BegruRungsdrink an der OZBar uv.m.

Ortner'‘s
Gutscheine

schenken

www.ortners-
resort.com

Ortner'’s

Ortner's Lindenhof RESORT
eig. Thermalquelle e.K.

Inh. Bettina OrtnerZwicklbauer Luxury & LlfeStyle

Pockinger Str. 1-7

94072 Bad Fussing weitere []3

Tel. 08531/ 279-0 Angebote 1abf
entdecken .

info@ortners-resort.com
www.ortners-resort.com


https://www.ortners-resort.com/

Wellness mit ,Wau”-Faktor | Urlaub mit Hund

Tier und dir zum Wohle

Wohltuende Auszeiten fur Vierbeiner gibt es durchaus in ambitionierter Form.
Wahrend sich in den USA und Thailand ganze Hotelanlagen auf das vermeintliche
Wohlbefinden der Lieblinge fokussieren, setzt man in Bayern verstarkt auf den
gemeinsamen Urlaub von Mensch und Hund

o ein Hundeleben kann ja manchmal ganz
schon anstrengend sein! Und da wollen viele
Hundebesitzer, von denen es in Deutschland
etwa zehn Millionen gibt, ihren geliebten Ge-
fahrten auch mal etwas gonnen: Leckereien,
selbst gestrickte Jéckchen oder einen Besuch im Hunde-

salon. Angebote fiir Letzteren gibt es mittlerweile dhnlich
viele wie Folgen von Scooby-Doo. Wer seinem Liebling
mehr als eine ,normale” Pflege zukommen lassen will,
bucht eine Wellness-Anwendung. Das geht zum Beispiel
im Munchner , Fellwohl®, das mit einem Dreiklang aus ,,ds-
thetischer Pflege, priventiven Gesundheitsmafinahmen

»Natur, Komfort und tierische Abenteuer® verspricht der ,Wolfshof"; das hundefreundliche Hotel im Harz. Es gibt span-

nende Workshops und Specials fiir Herrchen, Frauchen und Hund.

Wo
Hunde
MitdUrfen

Hotels, Parks, Cafés:
An diese Regelungen
mussen sich die Besitzer
hierzulande halten
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Foto: Der Wolfshof / Stefan Sobotta

und entspannenden Wellness-Dienstleistungen” wirbt.
Die beachtliche Serviceliste reicht von ,Puppy Pampe-
ring“ tiber Ozonbad und Mineralbehandlung bis zur Feel-
good-Massage. Spdtestens um 19 Uhr muss jedoch auch
der letzte tierische Besucher in der Oettingenstrafie nahe
des Englischen Gartens abgeholt werden. Ubernachtung?
Gehort nicht zum Angebot.

Wohlaber in manchen Hunde-Spas in den USA. Ohnehin
nahm die Bewegung dort ihren Anfang, als in den 1980er-
und 1990er-Jahren in Los Angeles und New York die
ersten derartigen Einrichtungen eréffnet wurden — eben
gern auch mit Ubernachtungsméglichkeit. Wohl gemerkt
fiir Vier- und nicht fiir Zweibeiner! In den Folgejahren
folgten Nachahmer in England, Frankreich und dem tib-
rigen Europa, doch in den Staaten wird nach wie vor
extragrofies Boheium ,den besten Freund des Menschen”
betrieben. Manchen scheint ihr Haustier ja auch wirklich
sehr lieb und teuer zu sein — mit Betonung auf Letzte-
rem. Im 2007 eréffneten und seither mit etlichen Awards
als ,haustierfreundlichste Unterkunft ausgezeichneten
,Paws Pet Resort & Spa“ in Connecticut kostet die Nacht
je nach ,Suitengrofie” 79 bis 93 US-Dollar, Verpflegung,
Bespaflung und Kamera-Stream aufs Handy inklusive.
Zusatzleistungen, vom privaten Hundeschultrainer bis
zur intensiven Fellpflege, kosten, na klar, extra.

Zu den Extras der ,Overnight Stays” im ,Paws Pet Resort”
in South Dakota zdhlen tibrigens ein tierisch grofSer In-
door-Pool, ein Chauffeur-Shuttle-Service fiir den Hund
sowie ein ,Full Service Grooming® So nennt sich ein
Rundum-Pflegepaket, das neben dem Baden, Fohnen und
Biirsten auch Krallenpflege, Trimmen und Ohrenpflege
beinhaltet. Ach ja, Geburtstagsfeiern fiir Hunde und ihre
Freunde konnen dort ebenfalls gebucht werden. Fir 150

Is vierbeiniges Familienmitglied gehort der
Hund einfach dazu und soll am besten tiber-
all hin mitgenommen werden kénnen. Tat-
sichlich ist der Zugang mit Hund aber gar
icht in allen Bereichen problemlos mog-
lich. Einige Regelungen unterscheiden sich je nach Bundes-
land oder Stadt. Der Industrieverband Heimtierbedarf hat
eine Ubersicht zusammengestellt, in der unter anderem
diese Bereiche aufgefiihrt sind:
In Bussen, Bahnen und Ziigen sind Hunde in der Re-
gel erlaubt. Mitunter gibt es Ausnahmen, die aggressive
oder gefihrliche Hunde von der Mitfahrt ausschliefSen.
Kleine Hunde, etwa bis zur Grofle einer Katze, diirfen
meistens ohne zusitzliche Kosten mitfahren, wenn sie in
einer Transportbox oder Reisetasche beispielsweise auf
dem Schof3 gehalten werden konnen. Fiir grofiere Hunde
braucht es hingegen oft ein Kinderticket oder eine spe-
zielle Fahrkarte. Ublicherweise gilt eine Leinen-, teilweise
auch eine Maulkorbpflicht. Die Bestimmungen konnen auf
den Websites der einzelnen Verkehrsverbiinde eingesehen
werden. ,In 6ffentlichen Einrichtungen und Beho6rden sind
vor allem sachliche Kriterien entscheidend, ob ein Hund
seinen Halter begleiten darf®, erklart der auf das Tierrecht

spezialisierte Rechtsanwalt Frank Richter. Dabei
gehe es etwa um Hygieneregeln, die Gefihrdung
Dritter oder auch Riicksichtnahme auf Personen
im Publikumsverkehr, die etwa Angst vor Hunden
haben.

,Bei privaten Betreibern, also etwa in Geschiften,
Cafés und Restaurants, gilt vor allem das Haus-
recht: Erlauben die Betreiber Hunde, konnen die-
se mitkommen — verbieten sie Hunde in ihren
Raumlichkeiten, mussen sich die Besitzer daran
halten®, fithrt Richter weiter aus. Klar geregelt ist
es hingegen in Lebensmittelgeschéften oder etwa
der Kiiche in einem Restaurant: Nach der europii-
schen Verordnung tiber Lebensmittelhygiene (EG
Nr. 852/2004) miissen Unternehmen vermeiden,
dass Haustiere Zugang zu Réumen haben, in denen
Lebensmittel zubereitet, behandelt oder gelagert
werden. Auch in Arztpraxen und Krankenhdusern
sind es neben der Vermeidung der Gefihrdung
Dritter vorrangig die hohen Hygienestandards, die
das Mitftihren von Hunden untersagen konnen.
Grundsitzlich ist der Zugang zu Parks und Griin-
flachen mit einem Hund gestattet. In nahezu allen
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Dollar haben die dann das XXL-Spielgelinde ganz fiir
sich. Menschen mussen da tibrigens drauflen bleiben, zu-
mindest tiberwiegend. Grofy im Hundegeschift ist auch
das ,Olde Towne Pet Resort”, das drei Niederlassungen
in der Ndhe von Washington D.C. betreibt und mit mehr
als 130 Angestellten ftir das bestmégliche Wohl der Vier-
beiner sorgt. Das wird gleich bei der Ankunft deutlich:
Die typische ,Rotunde”, also der Aufenthaltsraum fiir die
vierbeinigen Urlauber, sieht aus wie die Lobby eines Vier-
sternehotels. Und auch sonst dhnelt sich die Infrastruktur,
zu der ein Swimmingpool zum Planschen und fiir Hydro-
therapiestunden gehort, ein Nagelstudio fir Pedikiire und
Extra-Leckerlis im Ubernachtungsabteil, das man dank
seiner Grofiziigigkeit und liebevollen Einrichtung beim
besten Willen nicht als Zwinger bezeichnen kann.

So richtig auf den Hund gekommen sind sie aber in
Asien, insbesondere in Siidkorea und Japan, wo Anfang
der 2000er-Jahre die Idee der sogenannten Hundecafés
aufkam — Orte, an denen Besucher mit den dortigen
Hunden interagieren konnen. Auch in China, Vietnam
und Thailand tut sich viel, hat doch die neue Oberschicht
schon ldnger stindteure Zuchtrassen als Statussymbol
entdeckt. Dessen ,,Marktwert” lasst sich eben nicht nur
durch Designerschleifchen und Swarovski-Halsbander
steigern, sondern auch durch den Besuch edler Adressen,
etwa dem ,Coffee & Puppy” in Bangkok. Dort wird auch
dem mitgefithrten Hund eine Speisekarte ausgehandigt,
damit Mensch und Tier ihr Menti gemeinsam verzehren
kénnen ...

Bayern: Es geht auch gemeinsam.
Mit Erholung fiir Mensch und Tier

Uberhaupt hat sich Bangkok zur Hochburg der Hunde-
Wellness entwickelt. Das ,Indo Thai Dog Spa“in Rasit un-
weit der Hauptstadt gilt gar als eines der weltbesten Hun-
de-Retreats. Fiir Bello, Wuffi und Co. stehen dort mehr
als ein Dutzend exotische Anwendungen zur Auswahl
— entspannende Blitenbader, Fellweichsptlungen und
heilende Krauterstempelmassagen. Hundeziichter Jare
Jansrisuriyawong, der noch weitere ,Premium Pet Spas”
in der Region betreibt, schwort auch auf heifSe Packungen
aus schwarzem Kaffee und Karotten, die den Pelz besser
duften lassen, oder Bader in warmem, mit Rosenblittern
bestreuten Orangenmilchwasser, das seinen Angaben zu-
folge ,gegen Ermiidung wirkt und Erkaltungen und &hn-

Parks gilt allerdings eine Leinenpflicht, das Laufen
ohne Leine ist nur auf speziellen Freilaufflichen
gestattet. Ob und welche Bedingungen vor Ort
herrschen, kann sich je nach Bundesland und
teilweise sogar je nach Gemeinde unterscheiden.
Insbesondere in Naturschutzgebieten und zur
Brut-und Setzzeit besteht meist eine strikte An-
leinpflicht. ,,Im Wald herrscht zur Leinenpflicht
das Landesrecht®, erklart der Experte, ,,in Bayern,
Baden-Wiirttemberg, Rheinland-Pfalz und Sach-
sen gibt es ganzjihrig keine Pflicht, den Hund
im Wald an einer Leine zu fithren. In Bremen,
Niedersachsen, Sachsen-Anhalt und dem Saarland
gibt es eine Leinenpflicht nur zur Brut- und Setz-
zeit — und in Nordrhein-Westfalen diirfen Hunde
ausschliefSlich auf Waldwegen ohne Leine laufen.
In den tGbrigen Bundesldndern gilt ganzjahrig eine
Leinenpflicht im Wald*

In vielen Hotels und Ferienwohnungen sind Hun-
de, teils gegen einen Aufpreis, willkommen. Nach
dem Urlaub-mit-Hund-Report 2024 des Reisean-
bieters Tui erlauben etwa 50 Prozent der Hotels in
Deutschland Hunde in ihren Rédumen. In der Regel
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Das ,Haus Waldeck'; umgeben von der herrlichen Natur der Nationalparke Bayerischer Wald und Sumava, ist schon

lange eine beliebte Urlaubsadresse fiir Hundebesitzer und ihre Lieblinge. Foto: Landhotel Haus Waldeck / Joschija Bauer

liche Infektionskrankheiten verhindern soll“. Das alles
liest sich ziemlich crazy. Muss es derart abgefahren sein?
Und muss derart weit gefahren werden? Noch dazu, um
seinen Liebsten abzugeben? Sicher nicht. Ohnehin wollen
doch die meisten eher Urlaub mit ihrem Hund machen.
Und dass unsere Lieblinge als hochsoziale Wesen eine
Trennung von uns in erster Linie als Stress empfinden,
sollte man bei oben genannten Angeboten auf jeden Fall
mitbedenken, bevor man vermeintliches Wohlergehen in
der weiten Welt bucht.

Hundewellness kann auch anders verstanden werden:
In Europa gibt es laut hundehotel.info circa 700 Ad-
ressen, die sich explizit um das Wohl von Mensch und
Tier gleichermafien kiitmmern. Die meisten davon sind
in Deutschland, Osterreich, Italien und der Schweiz zu
finden. Eines davon, das ,Haus Waldeck” in Philippsreut
im Bayerischen Wald, zahlt gar zu den bekanntesten Hun-
dehotels auf dem Kontinent. Von 2020 bis 2024 wurde es

als bestes Hundehotel im deutschsprachigen Raum ge-
ehrt. Es wird dort ja auch wirklich viel geboten. Wéhrend
Frauchen und Herrchen in Zimmer, Loft oder Cottage
relaxen, vergntigen sich ihre Liebsten im ,Hundeareal®,
zu dem eine Indoor-Agility-Halle, ein Outdoor-Agility-
Platz sowie ein Hundebadeteich samt Spielwiese zéhlen.
Was ebenfalls gut ankommt, ist das Angebot wechselnder
Hundetrainings und Workshops.

»Der Wolfshof“ im Harz ist ebenfalls ausgezeichnet, etwa
vom Portal ,Tophotel”. Bei einer Onlineabstimmung zum
»coolsten Hundehotel 2025“ holte es Bronze. Neben den
speziell ausgestatteten Zimmern fur Mensch und Hund
kamen bei den Usern die zahlreichen Spazier- und Wan-
derrouten direkt vor der Haustiir sowie die Nahe zum
Harzer Hundewald gut an — und die personlichen Tipps
der hundeerfahrenen Hotelbesitzer. Da steigen Géste
gern mit ihrem Haustier ab, zum Beispiel, um Angebote
wie ,Hundewandertage” wahrzunehmen. Christian Haas

wird darauf bereits im Rahmen der Buchung hingewiesen
oder online konnen Halter die Suchergebnisse ausschlief3-
lich nach hundefreundlichen Unterkiinften filtern. Findet
sich keine derartige Information, sollte man nachfragen,
um Konflikte zu vermeiden.

Sonderregelungen gelten fiir Assistenzhunde: ,Assistenz-
hunde wie Blindenfithrhunde genieflen in Deutschland
besondere Rechte®, erkldrt Richter, ,,Paragraph 7 des All-
gemeinen Gleichbehandlungsgesetzes (AGG) verbietet,
dass Menschen aufgrund einer Behinderung benachteiligt
werden. Und Paragraph 12e des Behindertengleichstel-
lungsgesetzes regelt entsprechend, dass Menschen mit Be-
hinderung der Zutritt zu allen tiblicherweise zugdnglichen
Bereichen nicht dadurch verwehrt werden darf, dass sie
ein ausgebildeter Assistenzhund begleitet. Daher diirfen
Assistenzhunde beispielsweise auch in Lebensmittelge-
schifte, Restaurants oder Krankenhduser mitgenommen
werden, selbst wenn es fiir andere Hunde untersagt wére.

In vielen Hotels in Deutschland ist es in Ordnung, den
eigenen Hund mitzubringen. Vor der Buchung ist es aber
aufjeden Fall empfehlenswert, sich bei der jeweiligen Unter-

kunft zu informieren. Foto: Adobe Stock
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Pravention | Ruckenfitness

Trainieren und vorbeugen

Eine kraftige Muskulatur ist Voraussetzung fir einen gesunden, leistungsfahigen Ricken

Schwimmen ist mit die beste Bewegung bei Riickenschmerzen. Beim Brustschwimmen sollte der Kopf nicht sténdig iiber Wasser sein, das kann zu Verspannungen fiihren. F.: Adobe Stock

ine ruckartige Bewegung kann gentigen — und
urplotzlich schiefit ein heftiger Schmerz in
den unteren Riicken ein. Fast jeder erleidet in
seinem Leben mindestens einen Hexenschuss
oder eine Lumbago, wie die Orthopédden das
Krankheitsbild nennen. Ursache ist meist eine akute Blo-
ckierung entweder eines Zwischenwirbelgelenks der Len-
denwirbelsaule oder des Kreuzbein-Darmbein-Gelenks,
ausgelost zum Beispiel durch das Anheben einer Last oder
nach einer falschen Bewegung. Die Schmerzen schranken
die Beweglichkeit der Lendenwirbelsdule erheblich ein:
Die Betroffenen konnen sich nicht mehr biicken, manch-
mal auch kaum mehr gehen oder stehen.
So heftig die Akutsymptome meist sind — in der Regel
klingt ein Hexenschuss innerhalb weniger Tage von allein
wieder ab. Aber er sollte den Betroffenen eine Warnung
sein. Denn eine akute Lumbago kann jederzeit erneut
auftreten, insbesondere wenn die Riickenmuskulatur
chronisch geschwicht ist. Dies ist Schéitzungen zufolge
hierzulande bei fast jedem dritten Erwachsenen der Fall:
Die Riickenmuskulatur ist verkimmert und im Riicken
zwickt, driickt und zieht es, weil die Wirbelsaule nicht
mehr optimal stabilisiert ist und die Belastung von Band-
scheiben und Wirbelgelenken nicht mehr ausreichend
abgefedert wird.
Tatsichlich ist eine zu schwache Rumpf- und Riicken-
muskulatur deutlich haufiger fiir Rickenprobleme ver-
antwortlich als ein Bandscheibenvorfall, ein verengter
Wirbelsdulenkanal oder Verschleiflerscheinungen an
Knochen und Gelenken — auch weil kraftlose Muskeln
anfilliger fur schmerzhafte Verhartungen und Verspan-
nungen sind: Durch Fehl-, Uber- beziehungsweise ein-
seitige Belastungen werden einige Muskeln tiberfordert,
wohingegen andere brachliegen. Dadurch verkiirzen und
verhirten sich die Muskeln und die Muskelkraft nimmt
nach und nach ab. Umgekehrt bildet eine gut trainierte
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Riickenmuskulatur ein natiirliches Stiitzkorsett fir Kno-
chen und Gelenke, sie ist locker und belastbar.

Vor allem Menschen, die berufsbedingt téglich viele Stun-
den sitzen oder stehen miissen, sind anfillig fiir musku-
ldr bedingte Schmerzen im Ricken, ebenso Personen,
die korperlich kaum aktiv sind. Aber auch Menschen
mit einer Haltungsstorung sind gefahrdet. Insbesondere
ein Rundriicken oder ein hohlrunder Riicken fithren zu
einer Uberlastung der Riickenmuskulatur — und damit
tiber kurz oder lang zu Riickenschmerzen. Andererseits
konnen anhaltende Muskelverspannungen selbst eine
Fehlhaltung nach sich ziehen. Meist nehmen die Betrof-
fenen namlich unbewusst eine Schonhaltung ein, um die
Schmerzen ertréglich zu halten — und provozieren so nun
eine Uberlastung anderer Muskelpartien. Hinzu kommt,
dass auch das Zusammenspiel von Muskeln, Wirbeln,
Bandscheiben und Béndern empfindlich gestort wird,
wenn die Muskulatur immer wieder von Verspannungen
betroffen ist — und dies kann mit der Zeit die gesamte
Wirbelsdule in Mitleidenschaft ziehen. Auf diese Weise
entsteht ein Teufelskreis mit der Folge, dass sich die Be-
schwerden weiter verschlimmern.

Kopfschmerzen sind oft die Folge

Muskelverspannungen machen sich hauptséchlich durch
ziehende, dumpfe oder driickende Schmerzen bemerk-
bar. Besonders oft sind die Schulter-Nacken-Muskulatur
und die Muskelgruppen im Bereich der Lendenwirbelséu-
le betroffen. Auch Bewegungseinschriankungen kénnen
auftreten. Dann besteht beispielsweise ein unangeneh-
mes Steifigkeitsgefiihl in der Lendenregion, das Biicken
oder das Heben von Gegensténden fillt schwer. Bei einer
verspannten Nackenmuskulatur kann es passieren, dass
man seinen Kopf nicht mehr nach hinten drehen kann,
um tiber die Schulter zu blicken. Aber auch (Spannungs-)

Kopfschmerzen sind eine hiufige Begleiterscheinung von
Muskelverspannungen im Nackenbereich.

Um die Beschwerden in den Griff zu bekommen, ist
Eigeninitiative gefragt. Zwar kann es im akuten Zustand
sein, dass drztliche Hilfe notwendig ist, doch langfristig
lassen sich Muskelverspannungen nur durch einen aus-
gewogenen Wechsel zwischen Belastung und Entlastung
vermeiden. Neben der regelmifSigen Ausiibung einer
Ausdauersportart wie Schwimmen, Radfahren, Joggen
oder Walken bietet sich ein aktives Riickentraining an,
durch das Rumpf-, Bauch- und Schulter-Nackenmusku-
latur gezielt gekraftigt werden.

Idealerweise erlernt man zundchst unter Anleitung eines
Physiotherapeuten, wie verkiirzte Muskeln gedehnt und
schwache Partien gestdrkt werden konnen, bevor die
Ubungen zu Hause durchgefiihrt werden. Wichtig sind
Ausdauer und Regelméfligkeit: Téglich zehn bis fiinfzehn
Minuten tiben ist besser als einmal eine Stunde pro Wo-
che. Manche Menschen profitieren auch davon, eine Ent-
spannungstechnik zum Abbau von Stress zu erlernen —
auch diese Form der Therapie kann zu einer Linderung
von schmerzhaften Muskelverspannungen beitragen.
Und auch dies konnte ein Ansatzpunkt mit therapeuti-
schem Potenzial sein: Bandscheiben, Wirbelgelenke, Ban-
der und Muskeln entlasten und erholen sich am besten in
der horizontalen Ruhelagerung. Umso wichtiger ist eine
optimale Liegesituation im Bett. Passt zum Beispiel die
Matratze nicht, ist sie zu hart oder hangt sie stark durch,
konnen sich die Muskeln nicht entspannen, die Knochen
werden nicht ausreichend gestiitzt und die Bandscheiben
konnen nicht regenerieren. Wer also hdufig unter Riicken-
schmerzenleidet, sollte seine Schlafstétte unbedingt einer
kritischen Priifung unterziehen — und sich dann in einem
Fachgeschift ergonomisch fundiert beraten lassen, wenn
es darum geht, eine Matratze zu finden, die zum eigenen

Korper passt. Nicole Schaenzler
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Tipps | Unbeschwert unterwegs

Radelnh mit Ruckenwind

Mit diesen Tipps fur eine gesunde Haltung und Bewegung wird die Tour nicht zur Tortur

adeln ist gesund und umweltfreundlich, es
fordert Kondition und Beweglichkeit, kann
aber auch Riickenschmerzen verursachen, bei
falscher Korperhaltung oder unpassendem
Geféhrt. Das muss nicht sein, wenn das Rad
richtig eingestellt ist, einige Tipps beim Fahren beachtet
werden und der Korper etwas trainiert ist. Entscheidend
ist die richtige Sitzposition auf dem Fahrrad.
Das Rad muss zum Koérper und den Fahrgewohnheiten
passen. Sattel, Lenker und Pedale miissen so zueinander
positioniert sein, dass eine aufrechte Haltung bis zu einer
Vorneigung von maximal 30 Grad méglich ist. Man sollte
Sitzhohe, Sattelposition und -neigung, Lenkerhohe und
-neigung sowie die Sitzlange individuell einstellen. Der
Sattel sollte so hoch sein, dass die Beine beim Treten
fast vollstidndig gestreckt, aber nicht ganz durchgedriickt
werden. Ein zu niedriger Sattel kann zu einer unnatiirli-
chen Beugung des Riickens fithren, ein zu hoher Sattel die
Hiiftgelenke tiberlasten. Der Sattel sollte leicht nach vorne
geneigt sein, um den Druck aufden unteren Riicken zu mi-
nimieren. Die Hohe des Lenkers ermdglicht idealerweise
eine entspannte Haltung. Ist er zu niedrig eingestellt,
beugt man den Oberkorper zu weit nach vorne, was zu
Riickenverspannungen fithren kann. Man sollte darauf
achten, dass der Riicken wihrend des Fahrens gerade
bleibt, sich nicht zu stark nach vorne beugen oder den
Kopf nach unten neigen. Die Schultern sind entspannt,

die Ellbogen leicht gebeugt. Wichtig ist ein Sattel, der ein
dynamisches Sitzen unterstiitzt, beim Treten nicht starr
bleibt, sondern der Bewegung folgt. Der Sattel sollte gut
gepolstert sein. Eine gefederte Sattelstiitze ist ratsam fur
alle, die oft im Wald, auf Schotter oder Kopfsteinpflaster
unterwegs sind, um Stofle abzufangen, die die Band-
scheiben belasten. Es gibt unterschiedliche Modelle fur
Ménner und Frauen, die der jeweiligen Anatomie des
Genitalbereichs gerecht werden.

Zu empfehlen sind Fahrradgriffe, die eine anatomische
Form mit StofSddmpfereigenschaften haben. Die Hand-
gelenke sollten beim Fahren nicht abgeknickt sind und
die Kontaktflache fiir die Hinde grof} genug sein, um den
Druck zu verteilen. Ideal ist es, wenn die Griffe unter-
schiedliche Hand- und Griffstellungen erméglichen, so
lassen sich durch Wechsel eine Ermiidung von Armen
sowie Handgelenken vermeiden. Optimal sind Pedale,
deren Auflagefliche sich an der natiirlichen Fuf3- und
Sohlenform orientieren. Die Auflageflédche sollte grof3
genug sein, um den Druck gut zu verteilen.
Fahrradspiegel erlauben es, die Umgebung im Auge zu
behalten, ohne standigen Schulterblick. Das kann helfen,
Beschwerden im Nacken, in den Schultern und im Riicken
zu vermeiden. Dabei kommt es auf eine optimale Position
des Spiegels an. Auch Fahrgewohnheiten und korperliche
Voraussetzungen konnen zu Riickenschmerzen fithren.
Muskulatur und Wirbelsdule miissen an die Belastung

BADIKROZINGE

gewohnt sein. Eine starke Riickenmuskulatur verringert
die Verletzungsgefahr und verspannt sich nicht so leicht.
Wichtig sind Ubungen, um die Muskulatur zu stirken. So
verbessert die Unterarmstiitze die Bauchmuskulatur, die
wiederum die Wirbelsdule stabilisiert, sowie die Schul-
terglirtelmuskulatur: Aus der Bauchlage stellt man die
Unterarme parallel zum Koérper, mit den Ellbogen auf
Schulterhohe. Aus dieser Position hebt man den Kérper
an und bleibt in dieser Haltung. Wichtig ist, die Kérper-
spannung zu halten, Becken und Riicken sollen nicht
héngen, der Po nicht nach oben gestreckt, sondern eine
Linie eingehalten werden.

Bei der sogenannten ,Briicke” legt man sich auf den Rii-
cken, die Fiif3e flach auf dem Boden und die Knie gebeugt.
Dann wird das Becken gehoben und diese Position einige
Sekunden gehalten. Eine weitere dynamische Dehnungs-
tibung besteht darin, auf allen Vieren auf dem Boden zu
stehen, dann abwechselnd den Bauch zur Matte nach
unten senken und nach oben zum Rundriicken, dem
»Katzenbuckel” zu strecken. Beim Rickenstrecker legt
man sich auf den Bauch und hebt gleichzeitig Arme und
Beine an, sodass nur der Bauch den Boden beriihrt und
halt diese Position flir einige Sekunden. Wichtig ist die
Flexibilitdt mit Dehntibungen zu fordern, etwa indem
man sich auf den Riicken legt und ein Knie zur Brust zieht,
diese Position fiir 20 bis 30 Sekunden einnimmt und dann

zum anderen Knie wechselt. Peter Bierl
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Fitness fiir Wellness | Kraftigung

Das Powerhouse aktivieren

Pilates ist ein Trainingsprogramm, auf das auch Profitdnzer schwéren.
Die Ubungen sind anstrengend, aber effektiv flr die Tiefenmuskulatur.
Worauf man von Beginn an achten sollte

Im Pilates machen Trainierende Ubungen auf Matten oder an sogenannten Reformern.

orper und Geist zu verbinden, um die tiefe
Muskulatur, besonders der Korpermitte, zu
starken — das ist das Ziel des systematischen
Ganzkorpertrainings, das als Pilates bekannt
ist. Langsame kontrollierte Bewegungen und
eine bewusste Atmung fordern Stabilitdt, Koordination
und ein gutes Korpergefiihl.
Ihren Namen verdankt die Technik Joseph Pilates, einem
deutschen Boxer und Zirkusartisten. Geboren wurde er
1883 in Monchengladbach, ein krankliches Kind, Sohn
eines Turners. Frith fing er deshalb an, sich fiir Anatomie
zu interessieren. Er beschéftige sich mit unterschied-
lichen Sportarten. Angetan hatten es ihm besonders die
fernostlichen Methoden wie Yoga, bei denen Konzen-
tration, geistige Fokussierung und die Einbeziehung des
Atems eine wichtige Rolle spielen.
Sein Weg fithrte ihn 1912 nach England, wo er unter
anderem als Lehrer fiir Selbstverteidigung bei Scotland
Yard arbeitete. Zu Beginn des Ersten Weltkriegs wurde
Pilates interniert, weil er ein Deutscher war. Eine er-
zwungene Ruhepause, die ihm jedoch Gelegenheit gab,
sein Konzept eines ganzheitlichen Korpertrainings zu
entwickeln. Eingang fanden viele Elemente des Yoga, aber
auch Erkenntnisse, die er aus der Beobachtung von Be-
wegungsabldufen von Tieren gewann, die er akribisch
analysierte. ,Contrology” betitelte er zunéchst seine neue
Methode. 1926 machte er sich nach einem Zwischenspiel
in Deutschland auf den Weg nach Amerika, wo er gemein-
sam mit seiner Frau, einer Krankenschwester, weiter an
der Methode feilte und schliefllich am Broadway in New
York ein eigenes Studio erdffnete. Dort unterrichtete er,
bis er 1967 im Alter von 83 Jahren starb. Sein Studio in
New York befand sich tibrigens im selben Gebdude wie
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das New York City Ballet. Und tatsichlich waren viele
berithmte Profi-Ténzer und Choreografen unter seinen
Klienten, wie zum Beispiel Martha Graham, George Ba-
lanchine, Hanya Holm und Rudolf von Laban, fiir deren
Arbeit die Stabilisierung und Zentrierung des Korpers
eine zentrale Rolle spielen. Legendire Hollywoodstars
wie Lauren Bacall und Katherine Hepburn trainierten
ebenfalls regelméflig nach seiner Methode.

Wer mit Pilates anfangt, braucht keine Scheu vor dem
Kérpertraining zu haben, die Ubungen sind zu Beginn
einfach und doch vom Start weg effektiv. Die Bewegungs-
abldufe werden langsam, gleichzeitig aber méoglichst pra-
zise durchgefiihrt. Positive Ergebnisse stellen sich recht
bald ein: hohere Korpergeschmeidigkeit, bessere Fitness
und eine aufrechtere Haltung. Die tieferliegenden stabili-
sierenden Muskeln werden gestarkt, die oberflachlichen
gestrafft. Verspannungen werden beseitigt, die Atmung
wird tiefer. Der Knackpunkt: Es kommt auf ein regel-
mafliges Training an, das aber gar nicht so umfangreich
sein muss. Zu Anfang konnen ein paar Minuten am Tag
schon reichen. Wenn sich eine gewissen Routine ein-
gestellt hat, wird man das Training nicht missen wollen,
weil es Energie ins Leben bringt. Wichtig fiir das tagliche
Work-out: fokussiert bleiben! Man sollte darauf achten,
beim Training nicht gestért zu werden, das Smartphone
also ruhig mal wegsperren.

Stabilisierung der Kérpermitte

Im Zentrum der Methode steht das Powerhouse, von Pila-
tes selbst zunéchst als ,Girdle of strength” bezeichnet. Am
Anfang jeder Ubung steht die Aufforderung: Powerhouse
aktivieren! Das starke Kérperzentrum im unteren Bauch-

raum besteht aus mehreren Muskelgruppen: Zwerchfell,
Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskulatur. Sie sta-
bilisieren die Kérpermitte, werden in der Regel im Alltag
nicht ausreichend beansprucht. Wie es funktioniert? Zu-
néchst den Beckenboden anspannen, also den Muskel im
unteren Rumpf, den Sie zum Beispiel verwenden, um den
Urinfluss abrupt zu unterbrechen. Es wird empfohlen, ihn
am Anfang ihn in mehreren Stufen immer fester zu kon-
trahieren, als ob er schrittweise weiter nach oben gezogen
wiirde. Gleichzeitig werden auch die Bauchmuskeln ange-
spannt, indem der Bauchnabel nach innen gezogen wird.
Hilfreiches Bild: Sie versuchen den Knopf einer Hose zu
schlieflen, die zu eng ist und ziehen den Bauch dazu ein.
Die Kunst ist nun, bei aktiviertem Powerhouse — Span-
nung halten! — weiter mit Brustatmung Luft zu holen.
Die ndchste Herausforderung: die Schultern bleiben ent-
spannt, sie wandern nicht nach oben. Visuelles Hilfe-Tool:
Stellen sie sich vor, die Schulterblitter in die Hosentasche
zu stecken. Der Abstand Schulter-Ohren sollte méglichst
grof3sein. Die Position des Beckensist neutral, weder nach
hinten noch nach vorn gekippt.

Ganz wichtig: In Ruhe Schritt fiir
Schritt vorangehen

Anfingerinnen und Anfinger sollten das Training ent-
spannt und ohne falschen Ehrgeiz angehen. Bleiben Sie
bei einer Einstiegsiibung, bis Sie sie beherrschen. Sprin-
gen Sie nicht zu den Ubungen fiir Fortgeschrittene, weil
Sie diese interessanter finden. Auch spéter ist es sinn-
voll, immer wieder zu den Grundlagen zuriickzukehren,
um eine gute Mischung zu erhalten. Niemals gegen den
Schmerz trainieren, es sei denn, es handelt sich um ein
leichtes Dehnungsziehen. Nach dem Essen sollte man
eineinhalb Stunden warten, bis man trainiert.
Dann kann es also losgehen mit Ubungen fiir Bauch,
Beine, Riicken und Po, fiir Schultern, Arme und Brust.
Yoginis werden viele der Ubungen iibrigens bekannt vor-
kommen. Fiir die Bauchmuskeln gibt es verschiedene
Crunch-Formen. In Riickenlage werden die Beine aufge-
stellt. Der Ricken ist in Imprint-Position, kein Hohlkreuz,
aber auch nicht flach auf der Matte aufliegend. Stellen Sie
sich vor, dass unter der Rickenwélbung ein Kirschkern
Platz findet. Durch das Anheben von Kopf und Beinen
in verschiedenen Varianten werden die Bauchmuskeln
gestirkt. Wie immer bei Pilates: die Ubungen sechs bis
acht Mal wiederholen. Eine Ubung fiir den Riicken ist
der ,Schwebende Vierfiifler”, bei dem im Vierfiif$lerstand
beide Knie ein paar Zentimeter vom Boden abgehoben
werden. Klingt simpel und sieht einfach aus, aber hier
von der Atmung bis zur richtigen Korperspannung alles
richtig zu machen ist gar nicht ohne.
Sehr im Trend in den Pilates-Studios vor allem der Grof3-
stidte ist derzeit Reformer-Pilates. Dazu gebraucht wird
ein ziemlich teures Gerit, das ungefdhr so aussieht wie
ein Bettrahmen. Eine Art Schlitten bewegt sich auf einer
Schiene vor und zuriick. Er verfigt iiber eine Feder-
aufthidngung, die einen Widerstand erzeugt, gegen den
man trainiert. Diesen Reformer gibt es eigentlich schon
ldnger, nun wird er neu entdeckt und vielfach begeistert
genutzt — unter kundiger Anleitung eine wertvolle Hilfe.
Ob nun mit Tool oder ohne — wer einmal angefangen hat
mit dem Training, wird mit Sicherheit gerne dranbleiben.
Sona Hdhnel

FREUDE PUR Wellness & Sport
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Bewegung | So geht's wieder los!

Alles auf Anfang

Warum es sich immer lohnt, mit aktivem Sport (wieder) zu beginnen

Balancefordernd, gelenkschonend, die Muskulatur stédrkend — Balletttrainig lohnt sich auch fiir dltere Erwachsene.

er sich schon mal einige Zeit kaum

bewegen konnte oder gar bettldgerig

war, hat erlebt, dass die Kraft im-

mer weniger wurde. Muskeln bauen

schnell ab, wenn sie nicht gefordert
werden. Hinzu kommt, dass alle Menschen ab etwa 30
Jahren in jedem Jahr bis zu einem Prozent ihrer Mus-
kelmasse abbauen. Glucklicherweise lassen sich Mus-
keln aber bis ins hohe Alter auch wieder aufbauen. Mit
mehr Kraft werden Alltagssituationen, wie beispielsweise
Treppensteigen, wieder leichter, die Sturzgefahr sinkt, die
Chance fiir ein eigensténdiges, mobiles Leben mit sozialer
Teilhabe steigt. Es braucht nicht viel, um fitter zu werden,
nur Regelméfligkeit. Diese wird vielfach belohnt. Das Kor-
pergefiihl verbessert sich, die Seele wird ausgeglichener
und sogar das Gehirn profitiert. Fiir mehr Lebensqualitat
ist es also nie zu spit — und fiir jeden Bewegungsmuffel
gibt es passende Angebote.

Die Kindhaltung wird im Yoga oft zur Entspannung oder

zu Beginn einer Stunde ausgeiibt. Fotos: Adobe Stock
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Das Wichtigste zuerst

Ob Wieder- oder Neueinsteiger in ein bewegteres Leben,
fir dltere Menschen ist es besonders wichtig, dass sie vor
der Aufnahme sportlicher Aktivitdten ihre Hausérztin oder
den Sportmediziner konsultieren. Vorerkrankungen, Me-
dikationen und aktueller Gesundheitszustand sollten auf
den Priifstand, bevor gute Vorsitze in die Tat umgesetzt
werden. Im besten Fall haben die behandelnden Arzte auch
gleich Empfehlungen parat, welche Formen der Bewegung
fir ihre Patienten individuell die am besten geeigneten sein
konnten. Die Mediziner sprechen von einer Sarkopenie,
wenn der altersbedingte Muskelabbau durch chronische
Erkrankungen wie zum Beispiel Rheuma, durch stark re-
duzierte korperliche Aktivitdt und durch eine nicht ausge-
wogene und proteinarme Erndhrung noch weiter verstarkt
wirdundsozueiner geringen Muskelkraft sowie Funktiona-
litatseinschrédnkungen wie Gleichgewichtsstérungen oder
Gangunsicherheiten fiihrt. Patienten mit einer Sarkopenie
raten Arzte zumeist zu einer eiweifSreicheren Ernihrung
und zu Bewegung. Das kann zum Anfang ein Gymnastik-
kurs sein, der ohnehin gleich zum regelméfligen Besuch
einlddt. Oder aber der Gang ins Fitnessstudio. Frither als
Muckibuden fiir ehrgeizige junge Ménner verschrien, sind
die Studios von heute auf unterschiedliche Klientel einge-
stellt. Viele haben die gesundheitliche Rehabilitation in ihr
Programm aufgenommen. Diese Angebote sprechen auch
Menschen ab 60 Jahren an, weil sie gezielt auf individuelle
korperliche Themenstellungen eingehen.

Hanteln krachen in diesen Studios nur noch selten auf
den Boden und moderne Geréte erfordern kein umstand-
liches Einstellen vor jedem Training. Per Karte oder elek-
tronischem Armband geht es ziigig an den Start. Bei der
sogenannten medizinischen Trainingstherapie werden
Kraft und Ausdauer gezielt auf- und ausgebaut, Koor-
dination und Beweglichkeit verbessert. Die intelligent
programmierten Kraftgerdte stehen im Kreis, daher der
Name Zirkeltraining. Jeder Nutzer hat einen festgelegten
kurzen Zeitraum an jedem Gerit. Das trainiert die Mus-

keln hochst effizient und ist zugleich individuell immer
wieder neu anpassbar. Den positiven Effekt spiiren auch
Trainierende fortgeschrittenen Alters schnell. Sie bewe-
gen sich wieder leichter, Riickenbeschwerden nehmen
spiirbar ab, und der Gang wird deutlich aufrechter. Auch
die Stimmung steigt, denn das Leben lasst sich mit mehr —
nicht nur korperlicher — Kraft wieder besser bewiltigen.
Nach jedem Training gibt es dazu das gute Gefiihl, etwas
fiir sich getan zu haben. Das schmeichelt auch der See-
le betagterer Sportmuffel. An den Gerdten werden sie
daher regelméf3ig trainieren und konnen so ihre korper-
liche Mobilitdt aufrechterhalten. Sollten Zeit oder Lust
nicht fiir ein zusétzliches Ausdauertraining reichen, rit
der bekannte Sportwissenschaftler Ingo Froboése, sich fur
das Krafttraining zu entscheiden. Dieses konne spéterer
Pflegebediirftigkeit entgegenwirken, so der emeritierte
Professor der Deutschen Sporthochschule in Koln.

So viele Vorteile

In vielen Studien schon lange nachgewiesen ist zudem,
dass regelmifliges Krafttraining das Risiko fur diverse
Erkrankungen wie Diabetes, Demenz, Krebs oder solche
des Herz-Kreislauf-Systems senken kann. Denn ob Kraft-
training, gelenkschonender Ausdauersport wie Schwim-
men oder Radeln, Gymnastik oder Yoga auf dem Stuhl,
der Nutzen regelmiafliger korperlicher Betétigung geht
tber Prévention, wiedererstarkte Alltagsbewdltigung,
mehr Lebensfreude und Schmerzbewdltigung hinaus.
Sport stirkt das Herz-Kreislauf-System, indem er die

Auch Sportanféinger vertrauen sich Personal Trainern an,
die auf die korrekte Ausfiihrung der Ubungen achten.

Herzmuskulatur kraftigt und Herzfrequenz sowie Sauer-
stoffaufnahme optimiert. Von einem moderaten Training
profitiert auch das Immunsystem, denn die Bewegung
regt die Bildung von Abwehrzellen des Immunsystems
und von Antikérpern zur Bekdmpfung von Infektionen
an. Sport verbessert die korperliche Ausdauerfihigkeit,
versorgt die Knorpel der Gelenke mit mehr Néhrstoften,
dient einer Verbesserung der Knochendichte und die gut
durchbluteten, elastischeren Geféifle wirken sich posi-
tiv auf den Blutdruck aus. Auch der Cholesterinspiegel
profitiert von sportlicher Betdtigung. Diese kann auch
zur Stabilisierung der Blutzuckerwerte beitragen. Es wird
zudem vermutet, dass Sport einen positiven Einfluss auf
den Alterungsprozess von Zellen hat und sich so vorteil-

haft auf die Lebenserwartung auswirkt.  Ina Berwanger
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Lifestyle | Mehr Gesundheitsbewusstsein

Entspannteres

3iohacking

Viele reden von Selbstoptimierung durch Tricks und digitale Gehilfen -
manches ist aber schon langst bekannt und verhilft zu mehr Wohlbefinden,

ohne das Gefihl standiger Uberwachung zu vermitteln

Training mit Sportuhr und viel Korpergefiihl: die Leistungssportlerin und Trainerin Anja Kobs (li.). Work-out mit Smart-

phone (re.) ist fiir viele Menschen normal. Fraglich, ob es auch immer notwendig ist. Fotos: Horst Kramer, Adobe Stock

inst gehorten sie zum Stadt- und Umlandbild:
Menschen im Sport-Outfit, nicht selten Mén-
ner, die mit nicht gerade entspanntem Blick
durch StrafSen und Parks joggten. Fragte man
sie nach ihrem Ziel, hiefS es meist: fitter werden.
Die sportliche Betitigung war Mittel zum Zweck. Das
wichtigste Hilfsmittel dabei: die Sportuhr. Lustverspre-
chend sah diese Art von Work-out damals nicht aus. Und
doch waren diese Hobbysportler irgendwie Trendsetter,
sozusagen Pra-Biohacker.
»Biohacking“bezeichnet den Versuch, die eigene Biologie
gezielt zu beeinflussen, um Gesundheit, Leistungsfahig-
keit, Stimmung oder die eigene Langlebigkeit zu ver-
bessern. So dhnlich formulierte es der US-Biohack-Guru
Dave Asprey schon 2014. Der Begriff umfasst ein breites
Spektrum an Methoden: von einfachen Alltagsroutinen
rund um Erndhrung, Bewegung und Schlaf bis hin zu
technologischen Eingriffen in den Kérper. Ein Biohacker
oder eine Biohackerin versteht sich selbst als Forschungs-
projekt und will die eigenen Daten fiir eine erwiinschte
Optimierung des Korpers und auch des Geistes nutzen.
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Eine einstiindige Einfihrung in die Themen, Schlagwor-
ter und die Gedankenwelt der aktuellen deutschsprachi-
gen Biohacking-Szene bietet die Folge 205 des Podcasts
»Die Biohacking-Praxis“ des Miinchners Andreas Breit-
feld und des Osterreichers Stefan Wagner. Beide sind
keine Mediziner, dafiir eloquente PR-Profis. Amiisant,
entspannt, selbstironisch, erldutern die beiden in ,Das
1x1 des Biohacking” dessen Basics: guter Schlaf, viel Be-
wegung, Stress-Vermeidung, gesunde Bio-Erndhrung
ohne raffinierten Zucker und hochverarbeitete Fertig-
produkte, wenig oder gar kein Alkohol, gelegentliches
Fasten, regelmdfSige medizinische Checks, abendliche
Blaulicht-Vermeidung und manches mehr. Vieles ist be-
kannt, gerade bei Menschen, die bewusst Sport betreiben.

Keep it simple” lautet der Tipp
von Triathletin Anja Kobs

Der Sportmediziner Prof. Wilhelm Bloch von der Deut-
schen Sporthochschule in Koln spricht in einem Inter-
view mit der Viactiv Krankenkasse von ,altem Wein in

neuen Schlduchen”. Auch Leistungssportlerinnen wie die
49-jahrige Anja Kobs, eine Altersklassen-Triathlon-Welt-
meisterin, Vize-Europameisterin und DLV-Berglauf-
WM-Teilnehmerin, geht so methodisch vor wie manche
Biohacker. Kobs nutzt indes nur wenige der Daten, die
smarte Sportuhren inzwischen liefern. Weder die Schlaf-
daten und deren Wertungen wie , Sie haben letzte Nacht
unruhig geschlafen, daher verlédngert sich ihre Erholungs-
zeit", ,Body Battery*, Energiereserven auf Deutsch, ,Sta-
mina“, was den Kohlehydratreservenabbau wéhrend der
Belastung beschreiben soll, noch das sogenannte Fitness-
alter. ,Alter findet im Kopf statt”, hat die frithere Wirt-
schaftspriiferin und Human-Ressources-Managerin fest-
gestellt, die erst mit 35 Jahren in die Ausdauersportarten
eingestiegen ist. Im Grunde interessieren Kobs nur die
Pulswerte zur Belastungssteuerung im Training. Zu viele
Daten wiren keine Hilfe, meint sie und rét: , Keep it simp-

1«

le!“ Das eigene Korpergefiihl sei viel wichtiger als Zahlen.
Damit trifft sie den Kern des aktuellen Buches von Giu-
lia Enders: ,Organisch: Was es wirklich bedeutet, auf
unseren Korper zu horen”. Die Mannheimer Medizinerin
landete vor zwolf Jahren einen {iberraschenden Best-
seller mit ,Darm mit Charme”“ — ein Werk, das auch die
Biohack-Blogger Breitfeld und Wagner schitzen. Enders
scheint weder zu den Biohack-Fans noch zu den explizi-
ten Biohack-Kritikern zu zahlen.

Ahnlich gelassen sieht es WDR-Podcaster Doc Esser alias
Dr. med. Heinz-Wilhelm Esser, ein Facharzt fiir Innere
Medizin, Pneumologie und Kardiologie, der als Ober-
arzt am Klinikum in Remscheid tétig ist. Eine Folge seines
Podcasts ,Frag dich fit — mit Doc Esser und Johanna“
dreht sich um: ,Was ist Biohacking?* Die WDR-Redak-
teurin Johanna Horn und Heinz-Wilhelm Esser prisen-
tieren sich dort mindestens so humorvoll, entspannt und
unterhaltsam wie das bayerisch-gsterreichische Duo. Es-
ser lobt den ,strukturierten Ansatz“ vieler Biohacker, sei
jedoch befremdet angesichts des Aufwands, den manche
von ihnen betreiben. Zum Beispiel der Tech-Multimillio-
nér Bryan Johnson, der mit seinem radikalen Longevity-
Programm ,Blueprint” weltweit Aufmerksambkeit erregt.
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~Longevitiy“ ist mit ,Langlebigkeit” unzureichend tiber-
setzt, Johnson und anderen Biohackern geht es um die
Verlangerung der Lebenszeit bis weit jenseits der ein-
hundert Jahre — bei hoher Lebensqualitét. Johnson, 1977
geboren, strebt sogar nach noch Hoherem: Unsterb-
lichkeit. Der frihere Mormonenmissionar unterzieht
sich daftir einem extrem strukturierten Tagesablauf mit
kontinuierlichen Blutzuckermessungen, Herzfrequenz-
variabilitdt-Tracking, Supplement-Protokollen, kalori-
enreduzierter Erndhrung, Licht und Kaltetherapie oder
auch Blutplasma-Austausch. Johnson veroffentlicht
samtliche Daten auf blueprint.bryanjohnson.com. Esser
ist beeindruckt: ,Seine Werte sind wirklich hervorra-
gend, er sieht aus wie dreiflig” Allerdings zweifelt er
Johnsons faktische Lebensqualitdt an. Dessen einziger
Lebensinhalt sei anscheinend die Lebensverldngerung,
vermutet der WDR-Doc.

Wo bleibt die Lebensqualitat?

Der US-Amerikaner ist freilich nicht représentativ fur
die Szene. Schon wegen seines tibervollen Bankkontos.
Esser erzihlt, dass viele Biohackerinnen und Biohacker,
die er kennengelernt hitte, ,richtig nette Menschen” sei-
en, so der Arzt, ,aber viele wirken irgendwie gehetzt!
Womdglich wegen der vielen Mittel, die sie einnehmen
sollen? So gut wie jede professionelle Biohacker-Seite
empfiehlt Nahrungsergédnzungsmittel oder nicht-medi-
zinische Mittel zur Leistungsverbesserung. Diese unter-
liegen keinerlei medizinischen Kontrolle, sie miissen ihre
Wirksamkeit nicht durch Studien beweisen. Aus einem
einfachen Grund: Sie sind keine Medikamente, die auf-
wendige Wirksamkeitstests durchlaufen miissen. Esser

Lifestyle | Mehr Gesundheitsbewusstsein

Langsam wach werden, ohne Griff zum Smartphone, kinnte ein wichtiger Erholungsfaktor sein.

70 oder mehr Produkte gelistet. Kiirzlichliefunsan der Isar
einer jener ,Pri-Biohacker” tiber den Weg, die wir vor gut
zwei Dekaden kennengelernt hatten. Er federte leichtfiifig
an uns vorbei, reduzierte aber sofort sein Tempo, als wir

Foto: Adobe Stock

topfit. Fitter als wir, trotz seines Altersvorsprungs. ,Was ist
dein Geheimnis?“, fragten wir. ,Gesund leben, aktivbleiben,
ein bisschen arbeiten, reisen und nattrlich viel Sport: Er
trug aber keine Uhr mehr und hatte auch kein Smartphone

rit daher zur Vorsicht. Auf manchen Biohack-Seiten sind ihnansprachen. Mittlerweile fast 70 Jahre alt, ist er offenbar dabei. Horst Kramer
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Fitness | Sport nach der OP

Aktiv, davor und danach

Auch jingere Menschen werden verstarkt an Hufte und Knie operiert.
Nach dem Eingriff sind Sportarten angesagt, die eins gemeinsam haben

it kiinstlichen Gelenken verbindet man
in der Regel Operationen an é&lteren
Menschen. Doch auch die Zahl der jiin-
geren Patientinnen und Patienten, die
sich eine Totalendoprothese (TEP) ein-
setzen lassen, steigt — nicht zuletzt weil sie mehr und mehr
korperlich herausfordernde Sportarten austiben. Umso
wichtiger istin jeder Altersgruppe eine gute Vorbereitung
auf die Operation an Hiifte oder Knie. Physiotherapie,
in der man auch schon das Gehen mit Unterarmstiitzen
tiben kann, und sportliche Betatigung starken Muskeln und
Herz-Kreislauf-System gleichermafien — und kénnen nicht
zuletzt dazu beitragen, etwaige Gewichtsprobleme in den
Griff zu bekommen. Zudem gibt es heute ausgesprochen
informative Apps, mit denen man seine Konstitution ent-
sprechend trainieren kann.
Doch wie sieht es nach der Operation aus? Darf man und
wenn ja, wann und wie viel Sport treiben? Unbedingt, da
sind sich Medizinerinnen und Forschende einig. Besag-
te Apps helfen schon unmittelbar nach dem Eingriff, die
Beweglichkeit zu verbessern. Die Ubungen sind anfangs
kinderleicht und motivieren, sich moglichst viel zu be-
wegen. Zudem heifit es heute schon kurz nach der Opera-
tion: Mobilisation, also aufstehen und sich mit physiothe-
rapeutischer Unterstiitzung im Zimmer bewegen. Diese
Trainingsmafinahmen tragen dazu bei, dass die Hiift- oder
Knieprothese schneller einheilt, dass sich die Leistungs-
fahigkeit der Muskeln verbessert — und dass das Risiko fir
eine Lockerung des kiinstlichen Gelenks sinkt. Dr. Dietrich
von Stechow, Chefarzt der Klinik fir Orthopédie, Unfall-
chirurgie und Sportmedizin am Asklepios-Klinikum im
hessischen Langen, sagte dazu im Interview mit der Tech-
niker Krankenkasse: ,Neben einer qualitativhochwertigen

arztlichen Behandlungistbei einer endoprothetischen Ver-
sorgung die Compliance, also die aktive Mitwirkung der
Patientinnen und Patienten am Genesungsprozess, aus-
schlaggebend fiir ein nachhaltig gutes Ergebnis. Der effek-
tive Muskelaufbau vor und nach einem Eingrift ist hier das
Stichwort. Neben der érztlich verordneten Physiotherapie
und den Reha-Mafinahmen konnen Patientinnen und Pa-
tienten diesen durch zusitzliche Ubungen und gesunde
Erndhrung enorm beeinflussen”

Doch nicht jede Sportart ist fiir jede Betroffene und jeden
Betroffenen geeignet. Welche gesundheitsférdernd sind,
ist zum Beispiel abhdngig vom operierten Gelenk, von
denimplantierten Materialien und den Vorerkrankungen.
Denn gerade dltere Menschen leiden hiufig an mehreren
Erkrankungen — wie etwa Diabetes, Herz-Kreislauf-Pro-
blemen oder der Chronisch Obstruktiven Lungenerkran-
kung, besser bekannt als COPD.

Am besten Low-Impact-Sportarten

Zudem gilt: ,Das kiinstliche Gelenk ist nicht zu verglei-
chenmitdem Gelenk, das manhatte, bevor esverschlissen
wurde. Eine Prothese soll die Lebensqualitét verbessern
und ist nicht dafiir da, Olympiasieger zu werden®, mahnt
Professor Georgi Wassilew, Generalsekretdr der Deut-
schen Gesellschaft fiir Endoprothetik in einem Bericht
der , Apotheken Umschau®. In diesem Sinne empfiehlt er
Sportarten mit einer geringen Belastung. Diese seien pro-
blemlos moglich. Dazu gehéren Fahrradfahren, Nordic
Walking, Wandern, Tanzen, Aquafitness, Schwimmen,
Golfen, Skilanglauf, Krafttraining und Bergwandern mit
Stocken. Patienten mit Hiiftersatz berichten zudem, dass
auch Qigong mit seinen langsamen Bewegungsablaufen

Ob Hanteltraining, tanzen oder laufen: Aquafitness ist hocheffizient und gilt als sehr gesund, da es die Gelenke schont.

42

ein gutes Training ist. Die genannten zéhlen zu den Low-
Impact-Sportarten, die den Kérper nur moderat belasten.
Untrainierte sollten auf jeden Fall High-Impact-Sport-
arten wie Mannschafts- und Ballsportarten oder Kampf-
sport meiden, zumal wenn sie vor der Operation eher
méflig sportlich unterwegs waren. Bei Fufiball, Hand-
ball, Volleyball und Co. ist die Gefahr von Uberlastung,
Knochenbriichen oder einer Lockerung des Implantats
einfach viel hoher.

Die grofSe Frage ist natiirlich: Wann darf ich wieder mit
meinem Lieblingssport anfangen? Das héngt zum einen
davon ab, welches kiinstliche Gelenk mit welcher OP-
Technik eingesetzt wurde. Zum anderen spielen die eige-
ne Konstitution, aber auch die seelische Verfassung eine
grofle Rolle. Es ist wenig hilfreich, wenn der Operateur
bereits nach zwei Monaten sagt: Sie konnen wieder ra-
deln, und man selbst traut sich aus Angst vor einem Sturz
nicht aufs Fahrrad. Dann ist Abwarten, und, wenn mog-
lich, die Nutzung eines Hometrainers das beste Rezept.
Generell kann es einige Monate dauern, bis man wieder
sportlich unterwegs sein kann. Und das moglichst dreimal
pro Woche. Ob man die vielerorts empfohlenen 45 bis
60 Minuten pro Sporteinheit schafft oder nicht, ist dabei
nach Meinung etlicher Experten zweitrangig. Ubrigens
hilft moglichst schnelles Gehen auch — und ist anfangs
ziemlich anstrengend. Auf alle Félle gilt: Angemessene
Bewegung sollte in den Tagesablauf integriert werden,
denn dadurch wird die Knochendichte verbessert und das
kiinstliche Gelenk wichst schneller ein. Der Muskelauf-
bau entlastet den Gelenkersatz. Der gesamte Heilungs-
prozess lauft schneller ab, wodurch Korpergefiihl, Selbst-
sicherheit und Selbstwertgefithl hochstwahrscheinlich

wieder steigen. Dorothea Friedrich
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Tanzen | Training im Takt

Hilfe aus der Hufte

Orientalischer Tanz ist mehr, als sich schwungvoll zu bewegen. Unsere Autorin machte
bei diesem Ganzkdrper-Work-out erstaunliche Entdeckungen

eine erste Bauchtanzstunde. Ganz ehr-
lich, als ich an diesem Abend den Tanz-
raum betrete, fithle ich mich ziemlich
unsicher und weifd nicht recht, was mich
erwartet. Aber ein Blick auf die Frauen
ringsherum beruhigt mich schon mal: Keine tragt eines
dieser aufwendigen exotischen Kostiime mit perlenbe-
stickten Bustiers und Fingerzimbeln. Einzelne haben sich
ein Tuch mit leise klimpernden Schmuckmiinzen umge-
bunden, die meisten tragen wie ich einfach ein dreieckiges
Tuch um die Hiiften und dazu Leggins und T-Shirt. Das
Tuch soll helfen, die Bewegungen besser zu spiiren, hat
mir die Trainerin vorab erklért.
Auf die Idee kam ich, weil ich mich nach einer Abwechs-
lung zum tiblichen Work-out mit immer denselben Sit-
ups und Leglifts sehnte. Bei einem Online-Fitnessanbieter
hatte ich einmal eine Bauchtanzstunde gesehen und war
fasziniert von den flieflenden, geschmeidigen Bewegun-
gen. Das wollte ich auch mal ausprobieren — aber richtig,
vor Ort.

Mit jeder Ubung verstehe ich mehr: Bauchtanz ist ein
Ganzkorpertraining, das von innen arbeitet. ,Besonders
die Wirbelsdule steht im Mittelpunkt®, erklédrt die Trai-
nerin, ,sie soll sich wellen, kreisen und schwingen:” Be-
wegungen, die wir im westlichen Alltag verlernt haben.
Ich erschrecke richtig dartiber, wie steif mein Korper
ist. Gleichzeitig finde ich es angenehm, dass hier nie-
mand bewertet wird und keine bléd schaut.

Frauen zwischen Mitte dreifSig und tiber

sechzig tanzen mit, alle haben sie

unterschiedliche Figuren, mal

stimmig, mal hager. Jede be-

wegt sich im Rahmen ihrer

Moglichkeiten.

Nach und nach lernen

wir die grundlegenden

Schritte: Die Arme 6ft-

nen sich und die Schul-

tern gehen abwech-
selnd nach vorne. Das

Der Begriff Bauchtanz ist nicht ganz korrekt, da bei den rhythmischen Abléufen vor allem die Wirbelséule eine Hauptrolle

spielt. Das Tuch (re.) soll dabei helfen, die Bewegungen besser zu spiiren.

Nach einigen Lockerungsiibungen lernen wir spielerisch
die ersten Grundelemente. Schon nach wenigen Minuten
merke ich: Hier werden Muskeln angesprochen, die ich
im Alltag wahrscheinlich noch nie benutzt habe. Und
mit den Ubungen muss ich mich erst anfreunden. Es geht
dabei vor allem darum, einzelne Korperteile isoliert zu
bewegen. Die Kunst besteht darin, zum Beispiel nur die
Hiifte rotieren zu lassen — wihrend der Oberkorper ganz
ruhig bleibt. Das klingt einfach, ist es aber nicht. Bei mir
wackelt alles gleichzeitig. Deshalb fiihle ich mich anfangs
auch ziemlich unbeholfen. Dass ich viele Jahre Fitness ge-
macht habe, niitzt mir erst mal nichts. Niemand springt
hier in den Hampelmann, niemand keucht und schnauft,
aber trotzdem ist es anstrengend.

44

Fotos: Adobe Stock

Hiuftkreisen, bei der das Becken eine Acht beschreibt.
Das ,Kamel mit seiner Korperwelle. Der Hiftakzent,
bei dem eine Seite angehoben und wieder fallen ge-
lassen wird. Am schwierigsten finde ich den Shimmy,
dieses feine und schnelle Vibrieren von Schultern oder
Becken. Da fallen mir die sogenannten Schlangenarme
schon viel leichter. Bald tiben wir eine erste kleine Cho-
reografie. Die Musik hilft, den Rhythmus zu finden — die
arabischen Klange mit Laute und Trommeln haben mir
schon immer gefallen.

Der hierzulande gebriauchliche Begriff Bauchtanz ist
eigentlich irrefihrend. Er stammt aus dem 19. Jahrhun-
dert und beruht auf einem Missverstdndnis. Denn nicht
der Bauch steht im Zentrum, sondern die Wirbelséule,

und mit ihr Brustkorb und Becken als grofie Resonanz-

raume. Der orientalische Tanz (Raq Sharqi) hat seine

Wurzeln unter anderem in Agypten, entwickelte sich

dort im 20. Jahrhundert zur Kunstform und galt trotz-

dem lange als leicht anriichig. Spater kam er in den Wes-

ten, wo Fitness- und Tanzstudios mit ihm einen Trend

und eine neue Klientel entdeckten. Die gro-

e Modewelle der 1990er-Jahre

ist zwar vorbei, geblieben ist

eine treue Gemeinschaft,

vor allem von Frauen

reiferen Alters.

Die ersten Aben-

de liegen hinter

mir. Das Tan-

zen  macht

mir  Spaf3,

aber ich bin

noch  steif

und  weit

entfernt von

flieflenden

Bewegun-

gen. Aber ich

habe verstan-

den: Dieses Un-

gewohnte gehort

dazu. Bauchtanz ist

nichts, was man sofort

,kann®, aber von Mal zu Mal

tue ich mich leichter. Natirlich

ist Bauchtanz auch Ausdauertraining,

starkt Herz und Kreislauf und aktiviert viele Muskel-

gruppen. Dartiber hinaus hat er Qualitéten, die speziell

fiir Frauen wichtig sind, etwa die positiven Effekte auf

den Beckenboden, der bei nahezu jeder Bewegung

mittrainiert wird. Das hilft bei beginnender Harn-

inkontinenz, die viele Frauen nach Geburten oder im
reiferen Alter plagt.

Unabhingig vom Gewicht:
Tanzen mit dem, was man hat

Zudem ist Bauchtanz frei von Schlankheits- und Jugend-
kult. Er eréftnet einen Raum, in dem Frauen ihren Korper
annehmen und Freude an ihm entwickeln, unabhingig
von Alter oder Figur. Niemand muss sich verstecken. Jede
Frau tanzt mit dem Korper, den sie hat, und mit ihrem
eigenen Temperament. Gerade das stdrkt das Selbstbe-
wusstsein. Studien zeigen, dass orientalischer Tanz Stress
abbaut, Koérper und Geist dhnlich anspricht wie Yoga und
zu einem positiveren Korperbild beitrégt. Der Druck, ei-
ner bestimmten Norm entsprechen zu miissen, fillt weg.
Was bleibt — abgesehen vom Fitnesseffekt —, ist das Ge-
fiihl, dass etwas sehr Grundsatzliches in der Selbstwahr-
nehmung passiert. Ich freunde mich mit meinem Korper
wieder mehr an und entdecke ein neues Korperbewusst-
sein. Ich gehe aufrechter, habe keine so schlaffe Haltung
mehr. Bin nicht mehr so steif, sondern geschmeidiger.
Ich habe kein Riickenweh mehr und eine straffere Bauch-
muskulatur bekommen. Aus jedem Training gehe ich
mit mehr Selbstbewusstsein heraus. Und was man auch
nicht unterschitzen sollte: Es fiihlt sich befreiend an, zu-
sammen mit Frauen in einer Gemeinschaft zu tanzen, in

der jede sein darf, wie sie ist. Susanne Hauck
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Fitness individuell | Work-out nach Chronotyp

Eule oder Lerche?

Wir Menschen fuhlen uns zu jeweils unterschiedlichen Zeiten
wohlund leistungsfahig, die eine am Morgen, der andere spater am Tag.
Wer sein Training an den eigenen Chronotyp anpasst,

orgens nur schwer aus dem Bett kom-

men, den Tag eher schleppend tber-

stehen und dann abends auf einmal

hellwach und aktiv sein. Oder anders-

rum: frith wach, sofort leistungsfihig,
wihrend die Kraft im Laufe des Tages immer mehr ab-
nimmt und am Abend kaum noch etwas {ibrig bleibt.
Solche Unterschiede werden oft als Gewohnheit abgetan.
Tatséchlich folgen viele Menschen aber schlicht einem in-
dividuellen inneren Takt, der bestimmt, wann der Korper
besonders leistungsbereit ist und wann er eher runter-
fahrt. Dieser innere Rhythmus, auch Chronotyp genannt,
beeinflusst nicht nur Schlaf und Konzentration, sondern
auch die korperliche Leistungsfihigkeit und Regenera-
tion, was sich direkt auf die personliche Trainingsleistung
auswirkt. Wer zu seiner aktiven Phase titig wird, kann
intensiver und effektiver trainieren, wéhrend die Sport-
routine in der Tiefphase mehr Energie kostet. Wer tber
seinen personlichen Rhythmus Bescheid weifd und diesen
beim Training berticksichtigt, kann also das eigene Poten-
zial besser ausschopfen und schneller zu gewiinschten
Ergebnissen kommen.

Zeit fur Fitness: Viele sind innerhalb
einer Bandbreite angesiedelt

Unterschieden wird traditionell in die zwei Typen Eule
und Lerche. Als Lerchen gelten Personen, die abends
schnell mtide werden, morgens schnell leistungsfihig
sind und ihre produktivsten Phasen in den ersten Stun-
den des Tages haben. Fiir sie lassen sich morgendliche
Einheiten meist mitheloser absolvieren und erzielen die
besten Ergebnisse. Eulen kommen hingegen morgens nur
langsam in Gang, erreichen ihre geistige und korperliche
Hochstform spater am Tag, bleiben daftr aber abends
ldnger aktiv, weshalb es fur
sie sinnvoll sein kann,
spatere Trainingszei-

ten zu wahlen.
Diese  Einteilung
dient vor allem
der  Vereinfa-
chung, denn in
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kann erstaunliche Erfolge erzielen

Ob Ubungseinheiten am Morgen oder eher im Lauf des Tages leichter fallen, ist auch eine Frage des Chronotyps. Studien

haben ergeben, dass Training nach der eigenen Zugehorigkeit tatsdchlich einen Unterschied machen kann. Fs.: Adobe Stock

Wirklichkeit bewegen sich die meisten Menschen irgend-

wo dazwischen und sind somit keine eindeutigen Lerchen

oder Eulen, sondern Mischwesen, die sich dem einen

oder anderen Extrem anndhern. Auflerdem ist die Ein-

teilung nicht so starr und endgiiltig, wie man denken mag.

Viele wechseln im Laufe des Lebens ihre Ausprigung,

was meist mit Umwelteinfliissen wie dem Wohnort, der

Jahreszeit oder einem veranderten Lebensstil zusammen-

héngt. Auch das Alter spielt dabei eine Rolle. Kinder

stehen statistisch eher frith auf, in der Pubertit verschiebt

sich die innere Uhr dann bei den meisten nach hinten. Mit

etwa 20 Jahren kehrt die Tendenz wieder nach vorne,

sodass Erwachsene mit zunehmendem Alter frither
miide werden und frither aufstehen.

Welcher Chronotyp man selbst ist, ldsst sich meist

direkt aus dem Alltag ableiten. Entscheidend ist dabei

weniger, wann man routinemaflig aufsteht oder

abends zu Bett geht, sondern wann sich das Ge-

fiihl von Wachheit und Konzentration von

selbst einstellt. Wer ohne duferen Druck

abends schnell mide wird und die

geistig aktiven Phasen in der ersten

Tageshalfte erlebt, tendiert ver-

mutlich eher zur Lerche. Wer

dagegen abends lange wach

bleibt und selbst dann noch

geistige Leistung erbringen

kann, entspricht eher

dem Typ der Eule. Wer

das beim Muskel- oder Lauftraining berticksichtigt, kann
gezielter planen, zu welcher Tageszeit Kraft-, Ausdauer-
oder Technikiibungen am effektivsten sind.

Welcher Typ bin ich?
So lasst es sich herausfinden

Wie bereits gesagt, bewegen sich die meisten Menschen
zwischen diesen beiden Polen und zeigen womaoglich tiber
den Tag verteilt eine relativ ausgeglichene Leistungsfahig-
keit. Es sind eher Tendenzen, die hier den einen oder an-
deren Typ ausmachen. Wem das nicht reicht, der oder die
kann eine genauere Bestimmung tiber wissenschaftliche
Methoden finden. Genetische Analysen aus Haar- oder
Blutproben kénnen zum Beispiel Hinweise geben, wie ak-
tiv sogenannte Uhren-Gene zu unterschiedlichen Tages-
zeiten sind. Auch der Melatoninspiegel lasst Riickschliisse
auf den Chronotyp zu, steigt er bei Morgen- und Abend-
menschen jeweils frither oder spater an. Beobachtungen
im Alltag, besonders in Situationen ohne &ufSeren Druck
wie im Urlaub, sowie Fragebogen im Internet kénnen
ebenfalls helfen, den eigenen Rhythmus einzuschétzen.

Da Lerchen morgens am stérksten starten und den Leis-
tungshohepunkt zu Tagesbeginn erreichen, passen inten-
sivere Einheiten fir sie besonders gut in den Vormittag.
Krafttraining bietet sich hier ebenso gut an wie schnel-
le Laufrunden oder besonders anstrengende Ubungen.
Morgensport aktiviert dabei zusétzlich den Stoffwechsel,
steigert die Energie fiir den restlichen Tag und nutzt die
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Fitness individuell | Work-out nach Chronotyp

natiirliche Wachphase optimal aus. Lerchen, die regelméf3ig zu dieser Zeit trainieren,
stabilisieren ihren ohnehin schon angelegten Rhythmus und sorgen dafiir, dass der
Korper sich in der zweiten Tageshilfte ideal erholen kann.

Eulen hingegen brauchen etwas, um kérperlich in Fahrt zu kommen, und erreichen
ihre Hochphasen meist am spiten Nachmittag oder Abend. Zu diesen Zeiten sind
Muskelkraft, Reaktionsfihigkeit und Ausdauer nachweislich am hochsten, weil Kor-
pertemperatur und Herz-Kreislauf-Leistung Spitzenwerte erreichen. Regelméfligkeit
spielt auch hier eine Rolle. Durch konsequentes Training zur personlichen Tageszeit
steigt nicht nur die Leistung, sondern der Korper verarbeitet die Belastung effizienter,
was die Regeneration unterstiitzt. Auf diese Weise konnen Lerchen wie Eulen ihren
Tagesrhythmus nutzen, um Training und Erholung optimal aufeinander abzustimmen.
Studien zur Chronobiologie zeigen, dass Training in der individuellen Hochphase die
neuromuskuldre Anpassung verstirkt und die aerobe Kapazitit langfristig besser ent-
wickelt als Training in der Tiefphase.

Die innere Uhr schrittweise an neue Zeiten gewdéhnen

Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass Training zur individuellen Hoch-
phase nicht nur auf kurze Sicht die Gesamtleistung steigert, sondern auch ldnger-
fristig Anpassungen im neuromuskuldren System, der Herz-Kreislauf-Kapazitdt und
im Stoffwechsel optimiert. Wer fortlaufend auflerhalb seiner biologisch optimalen
Phase trainiert, erreicht oft nicht das eigentlich vorhandene Potenzial und belastet
den Kérper ungleich stéirker. Das wiederum fithrt zu hoherer Ermiidung und lingeren
Erholungszeiten. Umgekehrt verstirkt Training im personlichen Hochphasenfenster
die Anpassung der Muskelfasern, verbessert die Sauerstoffaufnahme und steigert die
geistige Leistungsfahigkeit wihrend und nach der Einheit.
Egal ob Lerche oder Eule, wer die innere Uhr berticksichtigt, profitiert nicht nur von
hoherer Effizienz und Leistung, sondern auch von einem geringeren Verletzungsrisiko,
sodass der Korper schneller wieder bereit ist, die ndchste Herausforderung anzugehen.
Eine gute Nachricht zum Schluss. Der Korper ist erstaunlich anpassungsfahig. Selbst
wem es nicht moglich ist, zur individuell idealen Zeit zu trainieren, kann die Leistung
mit der Zeit steigern. Abendmenschen etwa kénnen durch regelméflige Morgen-Ein-
heiten nach und nach stérker werden. Schon kleine alltdgliche Anpassungen, etwa
fritheres Tageslicht, gezielter Koffeinschub oder weniger Bildschirmzeit am Abend
konnen helfen, den Korper schrittweise auf neue Trainingszeiten einzustellen. So lasst
sich die innere Uhr justieren, ohne den Chronotyp komplett zu verédndern.

Raphael Ostertag

Als Lerche nur abends Zeit fiir die Tour? Mit einigen Verhaltensdnderungen ldsst sich

die eigene Leistung dennoch steigern. Foto: Adobe Stock
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Wo Tradition auf Avantgarde trifft:
eine Nacht im Ranunkelhof Pirna

Ganz neu als Partnerhotel in der Urlaubsbox-Familie erwartet Sie direkt am
Tor zur Sachsischen Schweiz ein Ensemble, das gegensatzlicher kaum sein
konnte und gerade deshalb perfekt harmoniert. Der erst Ende 2025 neu
er6ffnete, liebevoll restaurierte Ranunkelhof am Hauptplatz 12 und sein
Schwesternhotel, das Designhotel Laurichhof.

Herberge mit Herz und Hopfen

Die Zimmer im Ranunkelhof sind eine gelungene Mischung aus rustikaler
Gemitlichkeit und modernem Komfort. Warme Holzvertafelungen treffen
auf klare Linien, und wer eines der Zimmer mit Elbblick ergattert, wird
morgens vom Glitzern der Sonne auf dem Wasser geweckt. Doch der Ra-
nunkelhof ist nicht nur zum Schlafen da. Das Herzstiick des Ensembles ist das
hauseigene Wirtshaus samt Brauerei. Hier flieBt das bernsteinfarbene
oder goldgelbe ,,Ranunkelbrau” frisch aus dem Kessel. Die Kiiche dazu? Ehr-
lich, regional und mit Pfiff — von der Bierstange bis zum Bierschmorbraten.
Es ist dieser Duft nach Malz und die entspannte Atmosphare im Biergarten
mit Blick auf das Schloss Sonnenstein, die den Alltag sofort vergessen lassen.

Der morgendliche Sprung in eine andere Welt

Zum Frahstiuck geht es einmal quer Uber den Platz in das Designhotel
Laurichhof und dort erwartet die Gaste des Ranunkelhofs ein Erlebnis, das
alle Sinne anspricht. Hier ist nichts ,von der Stange”: Jede Suite, jeder Flur
ist eine eigene Themenwelt, von marokkanischem Flair bis hin zu klassischer
Eleganz. In einem Ambiente, das man eher in Metropolen wie Berlin oder
London vermuten wiurde, wird hier regionale Qualitat groBgeschrieben.

Fazit: Das Beste aus zwei Welten

Die Kombination aus Ranunkelhof und Laurichhof zeigt, wie modernes
Gastgewerbe funktioniert: Man muss sich nicht entscheiden. Wer die Ruhe
und Bodenstandigkeit eines historischen Hofes liebt, aber auf den Luxus
eines erstklassigen Designer-Frihstiicks nicht verzichten mdéchte, findet
hier sein Gllck. Es ist ein Spiel mit den Kontrasten, das den Aufenthalt in
Pirna zu etwas wirklich Besonderem macht.

Sie méchten den Ranunkelhof in Pirna gerne kennenlernen?
Alle Informationen zum Hotel finden Sie unter:
https://ranunkelhof.de/
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Golf | SpaB am Entdecken

Keine Angst vorm Abschlag

Der Einstieg in den Golfsport kann wunderbar mit einem Intensivkurs im Urlaub gelingen

olf spielen ist grundsatzlich eine feine
Sache. Warum soll man den Spafl an
der Spielfreude nur bestimmten Promi-
nenten iberlassen, die auch bei dieser
Tétigkeit gerne zu alternativen Fakten
greifen, was den eigenen Erfolg angeht?
Dieser Sport hat mehr zu bieten als hdmische Angriffs-
flachen. Das zeigt sich beispielsweise in Irland, wo Golf
beliebter Volkssport ist und man fiir viele 6ffentliche
Golfpldtze keine Platzreife vorweisen muss. Auch bei uns
wird Golf immer beliebter: So hatte man im Jahr 2024 in
Deutschland die Qual der Wahl unter 729 Golfpléitzen —
einrasanter Anstiegin den vergangenen 20 Jahren! Im Jahr
2005 zum Beispiel gab es gerade mal 657 Plitze. Auch die
Zahl der Golfbegeisterten wichst. Im Jahr 2024 spielten
iiber 686.000 Menschen bundesweit aktiv, 45.000 mehrals
noch vor zehn Jahren und 200.000 mehr als vor 20 Jahren.
Allerdings ist es ein deutlich maskulin dominierter Sport,
der von 400.000 Méannern im Vergleich zu 240.000 Frauen
ausgeiibt wird, wie eine Statistik fir das Jahr 2023 aus-
weist. Zwar kennt Golf keine Altersgrenzen. Die Realitét
zeigt, dass Golfspielen doch der Sport der Mid-, Best- und
Silver-Ager ist. Nur circa 16 Prozent sind unter 36 Jahre
alt. Europaweit spielten zuletzt mehr als vier Millionen
Menschen Golf.
DasErlernen des Golfsports wirkt nur auf den ersten Blick
einschiichternd, denn auch hierzulande wird es immer
leichter, zu verntinftigen Konditionen Golf zu spielen. Mit
einem qualifizierten Golflehrer und etwas Ubung kann je-
der die Grundlagen wie die Techniken des Schwungs, das
Abschlagen, das Putten, das Chippen und andere wichtige
Aspekte des Spiels lernen. Wen der Sport reizt, sollte sich
nicht von Hemmschwellen wie zeitlichen Aspekten, dem
vermeintlich elitiren Gehabe oder finanziellen Griinden

wie kostspieliger Ausriistung oder Mitgliedschaft abhal-
ten lassen. Golf ist mittlerweile populdrer geworden, so-
dass Autoaufkleber-Witze aus den 1990er-Jahren

ala ,besser Golf spielen als Golf fahren”

ldngst ausgedient haben.

Anfangs spielt man mit Leih-

schldgern oder gebrauch-

ten Schldgern, vor allem

Neun-Loch-Anlagen

fir eine schnellere

Runde
sich grofler Be-
liebtheit. Nahezu
alle Golfanlagen

erfreuen

bieten {brigens
Schnupper-
kurse an. Wer
nach so einer
Lehrstunde da-
beibleiben will,
fir den geht es
zundchst  darum,

die Platzreife zu er-

langen. Denn erst nach

bestandener Priifung in

Theorie und Praxis dirfen

Neueinsteiger ihren Fufl auf

den Platz setzen und das erforder-

liche Greenfee im Clubhaus l6sen. Man kann
entweder einen Anfingerkurs buchen oder einen Pri-
vatlehrer. Erforderlich ist im nédchsten Schritt eine
Mitgliedschaft beim Deutschen Golfverband. Ausge-
nommen davon sind einige wenige 6ffentliche Plétze,
wo jedermann Zutritt hat.

Golfist keineswegs nur etwas fiir betagte Présidenten. Wer dauerhaft Gefallen an diesem Sport findet, muss zundichst die

Platzreife erzielen, dann steht dem griinen Vergniigen nichts mehr im Weg.
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Fotos: Adobe Stock

Der ,Pro” als Partner

Fir einen Einstieg in den Golfsport kann auch
ein Intensivkurs von finf bis sieben
Kurstagen wéhrend eines Urlaubs

das Richtige sein. Alles be-

ginnt mit einem Platzrei-

fekurs, bei dem man

die  verschiedenen

Schlagarten er-
lernt, das Golf-
ABC wie Theorie

und Etikette,

die Technik auf

den  Ubungs-

anlagen  und

das Spielen am

Platz.  Absol-

viert man die

Platzreife, so be-

tragt das Handi-

cap 54. Der nichs-

te Schritt wére ein

Turnierreifekurs, der

fur Platzreifespieler an-

geboten wird. Hier wird an

der Schlagtechnik und am Han-

dicap gearbeitet, aber auch an Taktik

und Psychologie. Die Turnierreife braucht

man, denn nur so darf man sich bei Turnieren mit an-

deren Golfern messen und versuchen, sein Handicap

zuverbessern. Drittens gibt es spezielle Handicapkurse

fiir Fortgeschrittene, die ihr Handicap herunterspielen

wollen. Getibt werden zum Beispiel das lange und

kurze Spiel, Spezialschldge und schwierige Lagen. Ziel

solcher Kurse sind eine bessere Schlagtechnik und
bessere Spielergebnisse.

Ein Platzreifekurs an fiinf Tagen ist nichts fiir Weich-

eier, ein wenig sportliche Ambition muss man schon

mitbringen. So eine Urlaubswoche mit Crashkurs er-

fordert einiges an Energie, doch die traumhafte Natur

und Umgebung machen sie umso lohnenswerter. Man

kannsich voll und ganz auf das Spiel konzentrieren und

anschlieffend im Wellnessbereich entspannen. Viele

Hotels arbeiten in Urlaubsregionen mit Golfclubs zu-

sammen oder haben iiberhaupt gleich einen ange-

schlossen. So hat man im Urlaub Zeit, sich mit dem

Spiel anzufreunden. In den freien Stunden gilt es, die

Etikette und die Golfregeln zu erlernen. Téglich geht

es mit dem Golflehrer, dem ,,Pro“ drei bis vier Stunden

iber den Platz, beziehungsweise zum Ubungsgreen

oder zur Driving Range, dem Trainingsplatz fiir Ab-

schldage. Erst mal wird das Set-up getibt, die Grund-

position. Beine hiiftbreit auseinander, Fiifle parallel,

Knie leicht gebeugt, Schldger im richtigen Winkel. Los

geht’s mit ersten Abschldgen, gefolgt vom Chippen

mit kurzen hohen Schldgen, die den Ball aus tiefem

Gras oder einem Sandloch herausbeférdern, und vom

Putten, der hohen Kunst des Einlochens aus kurzer

Distanz. Ganz normal ist es tibrigens, dass am Anfang

die ersten Schlage versemmelt werden und nach einer

halben Stunde das ganze Grin mit weiflen Tupfern

iibersit ist. Nicht umsonst bekommt jeder ,Rookie®, so

heiflen die Golfnovizin oder -novize, am Anfang gleich

einen ganzen Eimer voller Bille fiir den Nachschub mit.

Wer sich ranhilt, darf sich nach ein paar Tagen tber

Erfolgserlebnisse freuen. Susanne Hauck
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Kurz und hilfreich

Eine aktuelle Studie belegt es:
Ein Mittagsschlaf raumtim Gehirn auf und
verbessert so die Lernfahigkeit

chon ein kur-
zer Mittags-
schlaf  kann
dem Gehirn
helfen, sich
zu erholen und wieder
lernfahiger zu werden.
Forschende des Univer-
sitdtsklinikums Freiburg
und der Universitit Genf
zeigen in einer heuer
im Fachjournal ,Neuro-
Image” veréffentlichten
Studie, dass bereits ein
Nickerchen ausreicht,
um Verbindungen zwi-
Kurz ausspannen in der Natur ist gut fiirs Gehirn. Foto: Adobe Stock  schen Nervenzellen so
auszurichten, das neue
Informationen  besser
abgespeichert werden kann. Diese Effekte seien bislang nur nach einer ganzen Nacht Schlaf be-
kannt gewesen. Die neue Studie zeigt, dass das Gehirn durch einen kurzen Schlaf gezielt entlastet
und wieder in einen lernbereiten Zustand versetzt werden kann — ein Vorgang, der insbesondere
in Situationen mit hoher Leistungsanforderung giinstig sein konnte.
»Unsere Ergebnisse zeigen, dass selbst eine kurze Schlafphase das Gehirn in einen Zustand verset-
zen kann, in dem es wieder besser lernen und Informationen aufnehmen kann®, sagt Studienleiter
Prof. Dr. Christoph Nissen, der die Studie in seiner Zeit als Arztlicher Leiter des Schlaflabors an
der Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie des Universitétsklinikums Freiburg durchgefiihrt
hat. Heute ist er Universitétsprofessor und Chefarzt am Department fiir Psychiatrie, Universitét
und Universititsklinikum Genf (HUG), Schweiz.

Was im Gehirn wahrend des Nickerchens passiert

Das Gehirn ist tagsiiber durchgingig aktiv: Neue Eindriicke, Gedanken und Informationen
werden verarbeitet, die Verbindungen zwischen Nervenzellen, den Synapsen, verstarken sich
dadurch. Diese verstérkten synaptischen Verbindungen sind eine wichtige neuronale Grundlage
von Lernvorgéngen. Sie fithren aber auch zu einer Art Sattigung, sodass die weitere Lernfihigkeit
des Gehirns mit der Zeit abnimmt. Schlaf hilft dabei, diese iberméflige Aktivitit wieder herabzu-
regulieren — ohne wichtige Informationen zu verlieren. ,Die Studie zeigt, dass dieser synaptische
Reset bereits nach einem Mittagsschlaf einsetzt und dass nachfolgend neue Information wieder
besser im Gehirn abgespeichert werden kann, so Nissen. ,Die Studie hilft uns zu verstehen, wie
wichtig auch kurze Schlafphasen fiir die geistige Erholung sind*, sagt Prof. Dr. Dr. Kai Spiegel-
halder, Leiter der Sektion fiir Psychiatrische Schlafforschung und Schlafmedizin der Klinik fiir
Psychiatrie und Psychotherapie am Universitétsklinikum Freiburg. Ein kurzer Schlaf zwischen-
durch konne helfen, wieder klarer zu denken und konzentriert weiterzuarbeiten.

Untersucht wurden 20 gesunde junge Erwachsene, die an zwei Nachmittagen entweder einen Mit-
tagsschlaf machten oder wach blieben. Der Mittagsschlaf dauerte im Schnitt 45 Minuten. Da direkte
Messungen an Synapsen bei gesunden Personen nicht moglich sind, nutzte das Forschungsteam
etablierte, nicht-invasive Verfahren wie die transkranielle Magnetstimulation und EEG-Messungen,
um Riickschliisse auf die Starke und Flexibilitat der Synapsen zu ziehen.

Die Ergebnisse zeigten: Nach dem Mittagsschlaf war die durchschnittliche synaptische Aktivitét
im Gehirn reduziert — ein Zeichen fiir die erholsame Wirkung von Schlaf. Gleichzeitig war die
Fahigkeit des Gehirns, neue Verbindungen zu bilden, deutlich verbessert. Das Gehirn war also
besser vorbereitet auf neue Lerninhalte als nach einer gleich langen Wachphase.

Die Studie liefert eine biologische Erklarung daftir, warum Menschen nach einem Mittagsschlaf
oftleistungsfahiger sind: Besondersin Berufen oder bei Tétigkeiten, die ein hohes Mafd an geistiger
oder korperlicher Leistung erfordern — etwa in der Musik, im Sport oder in sicherheitskritischen
Bereichen — konnte ein kurzer Schlaf gezielt eingesetzt werden, um die Leistungsfahigkeit zu er-
halten. ,Ein Mittagsschlaf kann helfen, Konzentration und Leistungsfihigkeit auch unter hoher
Belastung aufrechtzuerhalten®, so Nissen.

Wichtig sei jedoch, betonen die Forschenden, dass gelegentliche Schlafprobleme nicht automa-
tisch zu LeistungseinbufSen fithren. Insbesondere bei chronischer insomnischer Stérung seien
schlaf-wach-regulatorische Systeme im Wesentlichen intakt; vielmehr dominierten Sorgen und
ungiinstiges Schlaf-Wach-Verhalten. In solchen Situationen sei eine kognitive Verhaltenstherapie
fiir Insomnie sinnvoller als Schlafmittel, da letztere die natiirliche Erholungsprozesse des Gehirns
storen und zu Abhéngigkeitsentwicklungen fithren konnten.

FREUDE PUR Wellness & Sport

Wohlbefinden | Am 13. Marz ist Weltschlaftag

Gut geruht

Schlafhygiene ist wichtig und
mit kleinen Verhaltensanderungen
bereits wirksam

Erholsamer Schlaf ist eine zentrale Voraussetzung fir Gesundheit und
Wohlbefinden, aber vielen Menschen féllt es schwer, ihn zu finden, wie ei-
ne aktuelle Befragung der Stiftung Gesundheitswissen zeigt. Sie erldutert,
mit welchen einfachen Tricks ein gesunder Schlaf geférdert werden kann.
Laut der Befragung berichten 22 Prozent der Menschen in Deutsch-
land, dass sie Schwierigkeiten haben, durchzuschlafen oder deutlich
zu frith aufwachen. Neun Prozent geben an, Probleme beim Ein-
schlafen zu haben. Die Folgen von schlechtem Schlaf sind vielfaltig:
Kurzfristig kommt es hdufig zu Miidigkeit, Konzentrationsschwierig-
keiten und verlangsamten Reaktionen — ein nicht zu unterschitzendes
Risiko, etwa im StrafSenverkehr. Langfristig kann Schlafmangel die
Gesundheit beeintrachtigen. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
der Schlaf unter anderem das Immunsystem, den Stoffwechsel und
das Hormonsystem beeinflusst. Umso wichtiger ist es, die eigenen
Schlafgewohnheiten in den Blick zu nehmen; oft reichen schon kleine
Verdnderungen im Alltag.

Ein regelmifiger Schlaf-Wach-Rhythmus kann wesentlich

dazu beitragen, dauerhaft besser zu schlafen. Hilfreich sind

dabei folgende Ansitze:

¢ Regelmifligkeit: Wer moglichst jeden Tag zur gleichen Zeit ins
Bett geht und aufsteht — auch am Wochenende oder an
Feiertagen — unterstiitzt seinen nattirlichen Schlafrhythmus.

¢ Chronotypen beachten: Der Schlafrhythmus sollte zum
individuellen Schlaftyp passen. Menschen vom
sogenannten Eulen-Typ, die abends spit miide werden und
morgens langer schlafen mochten, haben es schwerer, sich an
sehr frithe Aufstehzeiten anzupassen.

¢ Mittagsschlaf mit Bedacht: Ein kurzer Mittagsschlaf kann
erholsam sein, sollte jedoch nicht langer als 20 Minuten dauern.
Wer unter Schlafstérungen leidet, sollte besser ganz darauf
verzichten.

Auch die Schlafumgebung spielt eine entscheidende Rolle fiir

erholsame Néchte. Mit einfachen Mafinahmen lésst sich das

Schlafzimmer schlafférdernd einrichten:

¢ Dunkelheit: Licht kann den Schlaf storen. Blickdichte Vorhénge
oder Rollldden sowie das Entfernen leuchtender Displays helfen,
den Raum zu verdunkeln. Auch der Wecker sollte so stehen, dass
das Zifferblatt nachts nicht sichtbar ist.

¢ Frische Luft: Kurzes Liiften vor dem Schlafengehen sorgt fir
ein angenehmes Raumklima.

¢ Angenehme Temperatur: Ideal ist eine Raumtemperatur von
unter 18 Grad Celsius.

¢ Ruhe: Eine moglichst gerduscharme Umgebung fordert den
Schlaf. Lassen sich Larmquellen wie Straflenverkehr oder ein
schnarchender Partner nicht vermeiden, konnen Ohrstopsel eine
einfache Losung sein.

Rund um das Thema Schlaf halten sich zahlreiche Mythen, die

der Nachtruhe eher schaden als nutzen. Um die Gesundheits-

kompetenz zu stirken, klart die Stiftung Gesundheitswissen

dariiber auf und zeigt schlafférdernde Alternativen auf:

¢ Mythos ,Schlummertrunk®: Alkohol vor dem Einschlafen kann
zwar miide machen, verschlechtert jedoch die Schlafqualitét.
Der Alkoholabbau fiihrt insbesondere in der zweiten Nachthalfte
zu leichterem Schlaf und héufigerem Erwachen.

¢ Leicht statt schwer: Schwere Mahlzeiten am Abend sowie Koffein
und Nikotin kénnen den Schlaf beeintréchtigen. Besser sind
beruhigende Abendrituale, die beim Abschalten helfen — etwa eine
Tasse warme Milch oder Kréutertee, ein Buch lesen, ruhige
Musik horen, Tagebuch schreiben oder Entspannungsiibungen.
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Glosse | Fitnessto go

Okay, um so eine Koch-Show am heimischen Herd hinlegen zu konnen, braucht es mehr als gelegentliches Hanteltraining und Gleichgewichtsiibungen im Badezimmer. Doch zum Gliick

muss dieser Grad von Fitness ja nicht Fernziel sein. Und vielleicht will dieser athletisch-stabile Herr nur davon ablenken, dass er letztendlich auch blof§ mit Wasser kocht? Foto: Adobe Stock

Training undercover

Beweglich in den Friuhling starten, wer méchte das nicht?
Aber muss man daflr in einen Wettkampf der Korperstrukturen eintreten?
Unsere Autorin zeigt Wege aus der muskularen Optimierungsfalle,
die sich ohne Aufwand und unauffallig in den Alltag integrieren lassen

er jahrelang, wie ich, in der sport-
lichen Héngematte gelegen ist — Sie
wissen schon: Kinder, Job, keine Zeit,
keine Zeit —, neigt bei der Mobilisie-
rung des eigenen Korpers zur Uber-
treibung. Man geht walken oder joggen, héingt sich an
lustige Gerdte mit individueller Muskelfitnessmessung
und bekommt recht bald die erfreuliche Mitteilung, die
eigenen Muckis seien jiinger als man selbst. Nur leider
scheinen die Gelenke unterdessen deutlich &lter zu sein
als man selbst. Vor allem an den weiter entfernt liegenden
Korperteilen ziept es, an den Hédnden und an den Fiiflen,
den Stiefkindern der Fitness, und vielleicht noch mittig
unten an der Korperriickseite, an einer entfernten Grof3-
tante namens SteifSbein, die man so gut wie nie sieht, an
der aber vieles hangt, zum Beispiel unser Riickgrat.
Was kann man denn fiir seine vernachléssigten Korper-
teile tun? Man konnte am Abend vorm Fernseher die
Finger durch eifriges Stricken bewegen ... wenn nicht die
Schulter hernach immer so schmerzen wiirde. Kraftige
Hénde bekommt man sowieso eher beim Teigkneten ...
oder im Studio beim Langhanteltraining. Dass Sie mich
nicht falsch verstehen, ich hasse die Langhantel, aber der
kleine selbst aufzubringende Federschluss, der an den
unhandlichen Hantelenden die Gewichte fixiert, kommt
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mir gerade recht. Ihn zusammenzudriicken ist ein gutes
Training fiir die schwachen Muskeln an der Hand. Es
gibt auch spezielle Handtrainer oder Fingerhanteln fiirs
Training daheim.

Zweitens die Fiif3e, die wie durchgelaufen sind. Manchmal
frage ich mich schon, wie das passieren konnte bei einem
Schreibtischjob. Und die Einlagen passen in keinen ge-
scheiten Schuh. Da hilft Dehnen. Im Internet findet man
vorziigliche Ubungen fiir Problemfiifie, die Sie sogar im
Kino oder Theater, ohne Aufsehen zu erregen, durchfiih-
renkonnen... oder Sie setzen sich einmal im Fersensitz auf
ihre aufgestellten Zehen, Schmerzskala 11. Aber danach
reinste Wellness, versprochen. Man konnte auch regel-
méflig die FufSimuskulatur starken. Zum Beispiel, indem
man versucht, Langsgewolbe und Quergewdlbe jeweils
hochzuziehen, ohne mit den Zehen zu krampfen. Diese
unglaublich schwierige Ubung gelingt oft nur in der Vor-
stellung. Aber Sie gewinnen safe einen Achtungserfolg
bei Thren Fiflen, wenn Sie 6fter iiben. Zur Entspannung
braucht man dann einen Igelball, wahlweise beinharten
Golfball, um seine Plantarfaszie weich zu bekommen.
Schmerzskala 9. Der Schmerz liasst nach, sobald man
den Fufy vom Billchen nimmt. Und dann nachsptiren,
nachspiiren ist iitberhaupt der Wellness-Hit. Auflerdem
sollte man den unteren Ricken stiarken, Ubungen dazu

gibt es im Internet, und keine Gelegenheit zum Dehnen
der Beinriickseite auslassen, sonst drohen gréssliche Ri-
ckenschmerzen, die psychisch werden kénnen, oder war
das umgekehrt? Ich pflege zum Beispiel ein Bein auf die
Zapfsdule zu legen, wihrend der Zapfhahn seine Arbeit
verrichtet. Weniger peinlich als diese lustige Ubung st ein
Beckenboden-Training an der Bushaltestelle, das sieht Th-
nen garantiert keiner an, und Ihr Unterleib wird auf Jahre
stabil sein. Auch fiir Minner sind die Ubungen geeignet,
bei denen unter anderem die Vorstellung empfohlen wird,
ein Seidentuch mit dem Beckenboden hochzuheben.
Jetzt zu Fragen des vernachléssigten Gleichgewichts, das
essenziell fur die Sturzprophylaxe ist. Beim Kaffeeauf-
gieflen am Morgen kann man auf einem Bein stehen
oder auch beim Z&hneputzen am Abend. Auf einem Bein
stehen, einen Arm moderat bewegen und dabei absichts-
los den Blick ruhen lassen — welche Korper-Geist-Seele-
Kombi liefSe sich leichter in den Alltag integrieren?
Ein Wellness-Hotel bietet tibrigens die ideale Gelegenheit
zum Wahrnehmen entfernter oder unsichtbarer Korper-
strukturen. Schicken Sie warme Gedanken an IThre Fiifle
und die ibrigen vernachlissigten Teile Ihres Korper-
Geist-Seele-Kontinuums. Und vergessen Sie die Schul-
tern nicht, unsere Schutzengel-Rudimente.

Bettina Rubow

FREUDE PUR Wellness & Sport
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H TTENHOF

LUXUS-BERGCHALETS

Romantische Auszeit zu zweit

Im Adults only Hotel und Luxus-Bergchalet

Jetzt buchen

Tel.: +49 (0)8585 / 9605638 - www.hittenhof.de


https://www.hotel-huettenhof.de/

GARHAMMER

GARHAMMER - MODE ERLEBEN

Internationale Marken, perfekte Beratung und ein Einkaufserlebnis, das bleibt.
Und fir den perfekten Ausklang lhres Shoppingtags:
Ein genussvoller Besuch in unserem Sternerestaurant JOHANNS.

MODEHAUS GARHAMMER GMBH | MARKTPLATZ 28 | 94065 WALDKIRCHEN | GARHAMMER.DE | RESTAURANT-JOHANNS.DE


https://www.garhammer.de/

