Wellness - Gesund und entspannt in den Herbst :

Fir jeden ist Wellness
anders oder der Versuch
einer Erklarung

Jeder verbindet mit Wellness
etwas anderes. Flr den einen
bedeutet es alles rund um
Schénheit, der andere assozi-
iert den Aspekt der Fitness
und wieder andere denken an
Erholung und Entspannung,
welche mit Hilfe verschiedens-
ter Anwendungen erreicht
werden kdnnen. Sie alle
haben Recht. Wellness ist im
weitesten Sinne die Be-
zeichnung fiir korperliches
und seelisches Wohlbefinden.
Wellness wird demnach
durch gesunde und schmack-
hafte Erndhrung sowie Sport
und Korperpflege, aber auch
durch die Bewaltigung von
Stress oder Aggressivitat
erzielt. Ende der flinfziger
Jahre wurde der Begriff Well-
ness geboren. Zu dieser Zeit
entwickelte der amerikani-
sche Arzt H. L. Dunn den
Wellness-Gedanken, hinter
dem die ganzheitliche Be-
trachtung des Menschen
steht. Wellness setzt sich aus
den englischen Worten ,well-
being” und .fitness” zusam-
men und zeigt deutlich die
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Kombination aus Wohlfiihlen
und guter kérperlicher Ver-
fassung. Der Begriff Wellness
ist zwar nicht geschiitzt, doch
hat die Europdische Well-
ness-Union mit dem so ge-
nannten .Wellness-Barome-
ter” die wichtigsten Eckpunkte
vorgegeben.

Von Fitness his Feng Shui

So individuell jeder einzelne
Mensch ist. so einzigartig sind
auch seine Bediirfnisse und
Wiinsche in Sachen Wellness.
Wir haben uns fiur Sie umge-
schaut, wo Sie bei uns im
Rhein-Kreis Neuss auf Well-
ness-Angebote stoflen und
was Sie dort erwartet. Welche
Art davon lhre Vorstellung
genau trifft, missen Sie aher
selbst herausfinden. Vielleicht
probieren Sie auch mehrere
Wellness-Varianten hinter-
einander aus, die kalte und
ungemitliche Jahreszeit hat
ja schlieBlich erst begonnen!

Haben Sie schon einmal von
Kick-Power gehort? Bei die-
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sem trendigen Fithessmix
verschmelzen Elemente aus
dem Aerobic mit solchen der
asiatischen Kampfkunst. Das
schnelle Training wird vor
allem mit Techno-Rhythmen
durchgefiihrt und besteht aus
dem  Muskelaufwdrmpro-
gramm, einer Choreografie
flieBender Bewegungsablaufe
aus dem Kampfsport und
einigen Dehnungsiibungen.
Fragen Sie doch einfach ein-
mal in lhrem Fithess-Studio
nach Kick-Power! Danach
sind Sie vielleicht reif fir eine
Sauna. Wenn Sie die Hitze der
herkémmlichen Einrich-
tungen nicht so gut verkraften
kénnen oder |hr Arzt |hnen
davon abgeraten hat, méchten
wir lhnen die Biosauna emp-
fehlen. Sie ist die .Light-
Version” des finnischen
Klassikers und hat hautpfle-
gende wie auch gesundheits-
fordernde  Wirkung. Die
Raumtemperatur liegt hier
nur bei ungefdhr 55 Grad, die
Luftfeuchtigkeit kann bis zu
60 Prozent betragen. Wie bei
der heifleren Sauna wird in
zwei bis drei Durchgdngen
von acht bis zwélf Minuten
geschwitzt. Dazwischen kihlt
man sich im Freien oder im
Wasser kurz ab. Eine weitere
Anwendung, die Sie im
Algarve-Bad in Kaarst finden,

ist die Infrarot-Tiefenwarme.
Sie sorgt durch ihre Tiefen-
wirkung fiir eine verstarkte
Sauerstoffaufnahme der Zel-
len, fiir eine bessere Durch-
blutung und den Abtransport
gespeicherter Fettsauren. Die
Infrarot-Tiefenwdarme  wird
gerne bei Allergien, Rheuma,
Kreislauf- und Gelenkbe-
schwerden und sogar zur
Gewichtsreduzierung einge-
setzt.

Wellness-Urlaub
im Hotel um die Ecke

Wahrend die Sauna oder das
Fitnessstudio um die Ecke
schon langer zum Wellness-
Nachmittag einladen. werben
zunehmend mehr Hotels um
die Gunst des gestressten
Menschen.  Angesprochen
sind dabei nicht nur die Uber-
nachtungsgéste. So bietet bei-
spielsweise das Holiday Inn
Disseldorf/Kaarst eine
Wellness-Landschaft beste-
hend aus Sauna, Solarium,
Schwimm- und Dampfbad.
Und das hat sich sogar ausge-
zeichnet: Bei der Wahl zum
beliebtesten Hotel in Deutsch-
land im Mitsubishi Hotel-
fihrer 2002 hat das Kaarster
Hotel in der Vier-Sterne-
Kategorie einen 4. Platz
erreicht. Aufgerufen waren




bei dieser Wahl Ubrigens kei-
ne Hotelfachleute oder -direk-
toren, sondern die Gaste
selbst. Das Dorint-Hotel in
Neuss bietet dariiber hinaus
sogar ganze Beauty-Anwen-
dungen. von Gesichtspeeling
Uber Massagen bis hin zu
einer Packung, Solarium- und
Saunabesuch inklusive. In der
Nachbarschaft des Rhein-
Kreises hat uns das Gut
Hohne in Mettmann sehr gut
gefallen. Das Haus bietet
neben den ,Standards” Whirl-
pool. Romisches Dampfbad
und Sauna eine komplette
Beautyfarm und ist sogar
behindertengerecht einge-
richtet. Ob Auszeit fiir einen
Tag. ein Wochenende oder
eine ganze Woche: Erholung
pur bieten Behandlungen wie
.Ein Tag wie am Meer” oder
der .Vital-Tag fir Sie und lhn".
Darin sind dann beispiels-
weise Gesichtsbehandlungen,
Entspannungsgymnastik und
mehr enthalten.

Wellness in den
eigenen vier Wanden

Ungebrochener Trend neben
dem Wellness-Hotelaufent-
halt in Nah oder Fern ist der
Erholungsurlaub im eigenen
Haus. Ob ein Wochenende in
den eigenen vier Wanden

oder regelmaflige Pflege des
eigenen .lch's”, Fitness-
betriebe der ganz eigenen Art
sprieBen wie Pilze aus dem
Boden. So existiert seit zwei
Jahren in Dormagen Wellity"
in der Rathaus Galerie. Dort,
wo noch vor gar nicht so lan-
ger Zeit nur auf Fithess und
Schweil} gesetzt wurde, rich-
tet sich nun alles nach lhrem
Wohlbefinden. In dem Tages-
Wellness-Institut kénnen Sie
einfach einmal fur ein paar
Stunden die Seele baumeln
und den Korper bei Einzel-
anwendungen oder einem
ganzen Beauty- oder Well-
ness-Day erholen lassen.
Noch mehr Tipps fur lhr per-
sbnliches Wellness-Wochen-
ende zu Hause finden Sie in
dem Buch .Wellness-Week-
ends”, erschienen im Rowohlt
Taschenbuch Verlag fir 12,90
Euro. Darin finden Sie auch
viele Ideen, wie Sie sich ohne
Wellness-Studios und mit
wenig Geld verwéhnen lassen
und gut fiihlen kénnen. u
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Akupres4

Im Gegensatz zur Nadel-
behandlung bei der Akupunk-
tur werden hier nur mit sanf-
ten Drugk- und Massagebe-
wegungghn entsprechend den
Lehren ferndstlicher Medizin
die LeBensenergien stimu-
liert un@aktiviert.

Beweq @l

stherapie:

Schwnzhd durch Wasser-
dampf bel ‘einer Temperatur
von 37 bis 60 Grad. Dabei gibt
es Varianten ‘wie Teildampf-
bader. Volldampfbader. russi-
sches. turkisches.  russisch-
romisches, finnisches und
irisch-rémisches Bad.

Eme Kaltekammer mit Eis-
dusche, extrakalten Nebeln
oder Regengiissen. Auch eine
Abreibung mit frischem Cru-
shed Ice ist maoglich. Die
Frostbehandlung schliefit die
Poren der Haut und kurbelt
die Durchblutung an. Opti-
male Erfrischung fiir Kérper
und Geist.

Fango sind Anwendungen aus
heiflem Mineralschlamm, Sie
werden als Packungen. Um-
schlige oder Bader verab-
reicht und zur Behandlung von
Entzlindungen, Gelenk- und
Nervenerkrankungen  ein-
gesetzt.

Gesichtsbehandlung:

Zur klassischen Gesichtshe-
handlung gehdrt eine Haut-
diagnose, Tiefenreinigung.
Peeling, Pflege. Wimpern-
und Brauenfarben, Augen-

brauenkorrektur, Maske oder
Packung. Massage zur Durch-
blutungsforderung. Ampullen,
Gesichtsmodellage und Au-
genkompressen kénnen er-
ganzend angewandtwerden.

Hautanalyse:

Wichtig fiir die richtige Be-
handlung ist die ausfilhrliche
Untersuchung des Ist-Zustan=
des der Haut, Dazu gehort
auch ein ausfilhrliches Ge=
sprach Uber die eigenen
Pflege-, Erndhrungs- und
Schlafgewohnheiten sowie
Allergierisiken. Nach dieser
Analyse wird der Behand-
lungsplan festgelegt.

Eine Entspannungstechnik.
bei der man sich schone und
entspannende Bilder und
Szenen mit allen Sinnen vor-
stellt.

Jonitherapie:

Diese Behandlung an GesaB,
Bauch und Oberschenkeln er-
folgt mit einem Laserapparat.
Dieses kleine Muskeltraining
kann beim ersten Mal zu
leichtem Muskelkater fiihren.

Kohlensdure-Bad:

Das aus Quellen sprudelnde
kohlensaurehaltige Wasser
erfrischt und belebt den gan-
zen Korper. Es verbessert das
Hautbild, fordert die Durch-
blutung. hat eine stabilisie-
rende Wirkung auf das Herz
und den Kreislauf und beru-
higt auch das Nervensystem.

Lymphdrainage:

Die Lymphdrainagé sal
korperliche  Lyg ot
aktivieren. Die
Trager des gesami
systems des Orgs
empfehlen is
drainage bei 0

ren Beinen, na
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medizinisch wirksame Mittel
beigemischt werden.

Neuraltherapie:

Krankheiten und Schmerzen
werden dabei mit Injektionen
von Lokalandsthetika behan-
delt. Dabei soll auch der
Schmerzursache auf den
Grund gegangen werden.

zanelgenbluttherapie:
Ozoneigenbluttherapie
hilft bei Durchblutungssto-
rungen, Virusinfektionen.
dient zur Behandlung von
chronischen Krankheiten und
auch zur Nachbehandlung
nach Operationen. Dabei wird
ein Sauerstoff-0zon-Gemisch
aus bis zu funf Prozent Ozon
und medizinisch reinem
Sauerstoff eingesetzt.
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Eine Behand[ung mit natiir-
lichen ‘Mitteln wie Wasser,
Luft. Licht, Elektrizitat, Kalte,
Warme. Krankengymnastik.
Magsagen und Heilquellen.
Siet 'dient der gezielten
Behandlung und Linderung
von chronischen und akuten
Erkrankungen.

Ui Gong:

Qi Gong ist eine chinesische
Atem- und Meditations-The-
rapie. mit der die Lebens-
energie durch bestimmte
Bewegungsiibungen ange-
regt wird. Sie fihrt zu
Entspannung. Stress-Abbau.
mehr Gesundheit und innerer
Harmonie.

Reflexzonenmassage:

Reflexzonen sind Nerven-
punkte, die eine direkte Ver-
bindung zu den Organen und
Muskeln haben. Durch die
Massage dieser Reflexzonen
- meistens an den Handen
und Fiflen - erreicht man
eine bessere Durchblutung
des entsprechenden Organs.

Shiatsu-Massage:
Japanische Akupressur ge-
gen Erschépfung.

TCM (Traditionelle
Chinesische Medizin):

Der geistige Hintergrund der
chinesischen Medizin wurde
vor allem durch die Vor-
stellung von Yin und Yang
geformt. Diese gegensatz-

lichen Energien bilden eine
Einheit und halten ein ge-
meinsames Gleichgewicht
aufrecht. Ist dieses Gleich-
gewicht gestdrt. fiihlt sich der
Mensch unwohl oder krank.
Gerate spielen in der Tra-
ditionellen Chinesischen Me-
dizin keine Rolle. Untersucht
wird ausschliefilich mit den
Sinnen: Befragen, Betrachten,
Horen. Riechen, Betasten
sind die dabei angewandten
Verfahren.

Uliraschall-Behandlunag:

Mit dem Ultraschall-Gerate-
kopf werden auf der Haut-
oberfliche streichende Be-
wegungen vollfihrt. Die
Ultraschallwellen regen den
Abtransport von Schlacken
an. Zudem bewirken sie in
der Tiefe des Gewebes eine
Mikromassage und beseiti-
gen die Fettzellen der Pro-
blemzonen.

Eme Art Gesichtsdampfbad.
Eine feine Diise verteilt den
Dampf auf dem Gesicht, um
die Hornschicht weich zu
machen und die Poren zu off-
nen. Hautunreinheiten lassen
sich anschlieRend wesentlich
leichter und schmerzloser
entfernen.

\ﬂ"ll_ﬁ:léfjlul engymnas fik:

Die Wirbelsaulengymnastik
soll helfen, Verkrampfungen
und Anspannungen zu lésen,
beweglicher und leistungsfa-
higer zu werden. Dabei wer-
den Kraft-. Dehnungs-.
Spannungs- und Entspan-
nungsiibungen eingesetzt.

Yoga:

Yoga ist ein 5.000 Jahre altes
Ubungssystem flir Geist und
Seele aus Indien. Ziel ist die
Entspannung und  das
Zusammenspiel von Korper,
Geist und Seele. In den ver-
schiedenen Yoga-Variationen
werden vorgegebene Bewe-
gungsablaufe, kontrollierte
Atmung und mentales
Training kombiniert.

,_ ‘J’[l’ah:
Extensionsmassage:
Entspannungsmassage die
im Hals-, Nacken- und auch
im Kopfbereich durchgefuhrt
wird.




