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Wir stellen vor: MEDICAL WELLNESS.W&runter versteht? Zum Beispié g;dt
Wirkstoff-Cremes, Relaxen durch Soft-Yoga und Au w Gesundheits-Spa B  geter

l“.

38 FUR SIE 11/2000 '
‘--.‘*




IETHODE 3:
WWWENDUNGEN IM MEDICAL SPA

der Name klingt richtig ge-
: JMedical Spa“ - so als
ein Arzt Uber unser Wohl-
m wachen und ganz genau
e, dass auch alles richtig lauft.
indung von Welliness und
kommt an: Das gesundheitliche
in war noch nie so ausge-
heute. In Weliness-Hotels
auf, wenn die Kraft fir den
mehr reicht, Einer der
inde ist zunehmender Stress,
aktuelle Studie des Freizeit-
Miinchen. Ob fir ein Wochen-
den ganzen Urlaub — immer
schen génnen sich eine
fachménnischer Anleitung.
3, Komfort und eine angeneh-
satmosphare mdchten sie
verzichten. Kein Wunder,
 Branche darauf mit ganz
Angeboten reagiert. Doch nicht
Arrangement ist serids. Wir haben
Schule's Gesundheitsresort &
Jmgesehen und herausgefunden,
g Voraussetzungen Medical
erflllen sollite.

n ganz individuell

g ideal fur den Ricken, Nor-
ing ein Gesundheitskick fUr das
auf-System und eine Detox-
, um endlich all die Alltags-
dem Koérper zu schwemmen —
Vorsicht, zu viel auf einmal kann
schaden. Deshalb steht zu Beginn
jeden Aufenthalts im Medical Spa
rach mit dem Arzt. Er ist der
t, der ganz individuell beurteilen
was jedem guttut. Dazu ist eine
 Praxis im Hotel unbedingt not-
dig. Frau Dr. med. Gabriele Kappeler
Ort zusammen mit Dr. med. Franz
zu den Fachérzten bei ,Schiile's":
Medical Wellness verstehen wir
im Hause einen umfassenden Basis-
die Diagnose und die richtige

Wahl der therapeutischen Moglichkei-
ten." Alles mit dem Ziel, die Lebensqua-
litét und die Leistungsfahigkeit wieder
zu steigern. Da das am besten ganz-
heitlich funktioniert, sind beide auch in
traditioneller chinesischer Medizin (TCM)
ausgebildet. lhnen zur Seite steht ein
Team von zehn Therapeuten flr die
intensive Betreuung in der physiothera-
peutischen Abteilung, in Fitness-Studio,
Beautybereich und Kneipp-Spa.

Gesundheits-Specials

Aktiv stwas flr sich zu tun muss SpaB
machen und motivieren, um einen
positiven Effekt zu haben. Deshalb ist
neben spezieller Betreuung im Medical
Spa eine groBe Angebotspalette wich-
tig. Nicht jeder findet die gewlinschie
Entspannung bei einem Krauterbad
oder dem Qigong-Kurs. Oft sorgen eine
ganze Reihe Naturheilmethoden flr

innere und duBere Harmonie: Akupunk-
tur, Tuina- und Krauterstempel-Mas-
sage, Atemtechnik, Phytotherapie.
Selbst das Heilklima des Ortes wird bei
«Schile’s" miteinbezogen: Frische Luft
und der atemberaubende Blick auf

die Berge bei der Morgengymnastik —
auch das kommt als Sahneh&ubchen
bei Medical Wellness obendrauf.
Genauso wie Alltagstipps fiir eine ge-
stindere Erndhrung. Da schmeckt das
am Abend liebevoll aus frischen
Bioprodukten der Region zubereitete
Vital-Men( gleich doppelt gut, 4

FAZIT: Ein Aufenthalt im Medical Spa
ist eine ganzheitliche Hilfestellung flir
extrem Gestresste. Schon drei Tage
kénnen ausreichen, um zu entschleu-
nigen, neue Kraft zu sammeln und
wieder fit flr den Alitag zu werden.

Krauterstempel-Massage sorgt auf die angenehmste Art fiir Harmonie von
Kérper und Seele — ideal fir alle, die sich nicht gern massieren lassen, weil hier
mit Stoffsdckchen gearbeitet wird. Idyllisch im Griinen liegt ,Schiile’s Spa*
am Rand der Bayerischen Alpen (mehr Informationen (ber www.schueles.com)
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METHODE 2:

SOFT-YOGA & ATEMENERGIE

Anfanger-Tipps Soft-Yoga taglich
einplanen. Dabei legere Kleidung
tragen, keine Schuhe. Nie hungrig,
aber auch nicht mit vollem Magen
Uben. Akzeptieren Sie lhre kérper-
lichen und mentalen Grenzen.
Leichte Schmerzgefiihle sind nur
bei Dehnungen erlaubt

'oga kennt jeder, aber was, bitte,

ist Soft-Yoga? Ganz einfach: eine

Kombination aus sanften Bewe-
gungsablaufen und gezielter Atmung.
Sie beseitigt Stress effektiv und erflilit
zuséatzlich eine Reihe gesundheitsfor-
dernder Aufgaben. US-Wissenschaftler
fanden heraus, dass Soft-Yoga die
Bildung von Nervenzellen im Gehirn
anregt, das Immunsystem stérkt, uns
belastbarer macht. Hier vier Anfanger-
Ubungen fir jeden Tag.

m Im Schneidersitz ruht die linke Hand
auf dem linken Knie. Rechten Ellen-
bogen auf das rechte Knie stitzen. Die
rechte Hand liegt an der Wange und
hélt den Kopf. Augen sind geschlossen.
m Der Atem solite langsam werden. Am
besten wirkt die Ubung mit einem einzi-
gen Atemzug pro Minute: 20 Sekunden
einatmen, 20 Sekunden halten, 20 Se-
kunden ausatmen, 10-mal. Leise Ent-
spannungsmusik unterstitzt den Effekt.

2. Gibt mehr Nervenstarke

u In den Schneidersitz gehen. Augen

schiieBen und sich auf einen Punkt 2wk
schen den Brauen konzentrieren. Arme
parallel zum Boden seitlich ausstre
Die Schultern nach unten ziehen. Der
Ricken bleibt gerade, aber entspannt,
m Position halten. Tief und ruhig durch
die Nase ein- und ausatmen. 3 Minutes
lang. Zum Abschluss tief einatmen, den
Atem flir 10 Sekunden halten. Koérper
anspannen, Arme strecken, IGsen.

3. Sorgt fur neue Vitalitat

= Auf alle viere gehen, die Knie sind
dabei gebeugt. In dieser Haltung auf
der Stelle oder durch den Raumn laufen!
Je nach Kondition bis zu flinf Minuten
lang. Dabei gleichméaBig durch die Nas
ein- und durch den Mund ausatmen.
m Am Ende auf die Knie gehen und
mit der Stirn den Boden berlihren.
Arme neben dem Korper entspannen.

m Hinstellen, FiiBe parallel. Mit dem
linken Bein einen weiten Ausfallschritt
nach hinten machen. Rechtes Knie
stark beugen. Arme parallel zum Bods
nach vorne strecken. Handflachen
kréftig gegeneinanderdricken.
m Mit den Augen einen Punkt am
Horizont fixieren. Mit dem Mantra
+Wahrheit* den Bauch ein- und leicht
hochziehen, Mit dem Mantra ,|dentitat"
wieder lockerlassen. Die Worte laut
aussprechen. Pro Minute 6-mal
aus- und einatmen. Das Bein wech-
seln. Pro Seite 3 Minuten.

FAZIT: Schnelle und effektive Metho-
de, Stress-Situationen zu bekémpfen
und neue Energie zu tanken, Wer
Soft-Yoga regeimaBig macht (und s&
es nur eine Ubung taglich), kann K
sensituationen besser begegnen.




PUwenig Zeit, Arger im Job, Chaos
mit den Kindern = solche hekti-
- Schen Tage kennt jede Frau. Das
Biress pur! Auch flir die Haut.
i, 50 Dr. Paolo Giacomoni, Leiter
Binique Laboratorien: ,In Stress-

en werden Hormone wie
enalin und Cortisol ausgeschit-
uf reagiert sie gereizt.* Auf
gt 5t das nicht nur gesundheits-
gich, es lasst unsere Haut auch
gellig altern. Sie verliert zu viel
iehtigkeit, ihr Immunsystem ist
1ort - Bakterien und Viren dringen
konnen nicht mehr
anert werden. ,Linien, Féltchen,
pgeinde Elastizitat und Altersflecken
die Folge®, hat Glacomoni in
glanger Forschungsarbeit nachge-
8en. Aber nicht nur emotionalen
gss kann man uns im Gesicht
gsen. Dermatologen und Biologen
j8en, dass auch Faktoren wie UV-
ghiung, Rauchen und Schlafmangel
gen Prozess beschleunigen. Die
0: Anti-Stress-Cremes sowie
% clevere Erndhrung, die die Haut
ksam schiitzen.

), ochade!

fyquards fur die Zellen
¥l der Hightech-Kosmetik ist es, der
But Hiffe zur Selbsthiife zu geben.
Mit taglicher Pflege vorbeugen: Ein
givstoff, der aus der Roten Mikroalge
b Israels Kiiste gewonnen wird,
Beitet wie ein Schutzschild fur die
But. Stresshormone, die das Immun-
stem angreifen und die Zellen
acigen konnen, werden so abge-
gl Pllanzenwirkstoffe wie Cat's
iaw, eine Lianenart, starken das
auteigene Repairsystem und helfen
gim Aufbau neuer, gesunder Zellen.
bin eingebauter UV-Schutz sorgt flr
fe tagliche Vorsorge gegen licht-
edingte Hautalterung (z. B. in ,Super-
gfense SPF 25 von Clinique).

IETHODE 1:
IGHTECH-CREMES & BEAUTY-FOOD

= Den Stress abblocken: Ein neues
dreistufiges Abwehrsystem verhindert
durch Lichtschutzfilter, dass die
Strahlen tief in die Haut eindringen und
die Zellen schadigen. Lycopin, ein
Antioxidans, neutralisiert freie Radikale,
und ein spezieller Phytokomplex beugt
der Hautalterung vor (z. B. ,Stress
Control Creme* von Alcina).

® Problemzonen gezielt behandeln: Die
empfindliche Augenpartie reagiert auf
Stress mit Schwellungen, Schatten und
Faltchen. Augencreme mit Melissen-
extrakt beruhigt, ein integrierter Roll-on-
Applikator stimuliert beim Auftragen die

Akupressur-Punkte rund ums Auge (z. B.

»S0in Yeux Anti Age” von Sanoflore).
Gute Laune kann man essen

Bestimmte Vitamine und Mineralstoffe
sind reine Nervennahrung und Basis flr
Belastbarkeit und schéne Haut.

u In Feldsalat, Rucola und griner
Paprika steckt viel Vitamin C - gut fir
die Nerven. Ofter als Salat essen.

® Tomaten enthaiten das Antioxidans
Lycopin, das frihzeitige Falten ver-
hindern kann. In Tomatenmark oder
-soBen ist die Konzentration Ubrigens
héher als in frischen Tomaten.

m Waln(isse sind reich an stressabbau-
enden Mineralstoffen wie Magnesium.
® Sonnenblumenkerne liefern Trypto-
phan, aus dem der Korper das Glicks-
hormon Serotonin bildet. Sonnen-
blumendl schitzt durch Vitamin E. P

FAZIT: Die neue Hightech-Pflege
kann zwar nicht die taglichen Stress-
ursachen beseitigen, sorgt aber im-
merhin fUr ein strahlendes Aussehen.
Das richtige Anti-Stress-Food halt
Nerven und Haut in Balance.

Power-Food fiir starke Nerven sind Feldsalat, Rucola, Tomaten, Nisse, Sonnen-
blumenkerne. An hektischen Tagen ist dieser Mix dank Vitamin C und Magnesium
ein Relax-Snack, der die Entspannung unterstiitzt. Creme mit Akupressur-Effekt
sorgt dafiir, dass die Haut rund ums Auge auch in turbulenten Zeiten nicht knittert
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