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Erst Sport,
dann Bad

Muskeln entspannen
ach einem harten Trai-
ning bekommt man
schon mal Muskelkater.

Mit einem warmen Bad nach

dem Sport lédsst sich der verhin-

dern, heilt es oft. Aber stimmt
das eigentlich? ,Es wirkt zwar
keine Wunder, ist aber sicher
forderlich“, meint Prof. Dieter

Felsenberg, Leiter des Zentrums

fiir Muskel und Knochenfor-

schung an der Charité Universi-
tdtsmedizin Berlin.

Ein Muskelkater — das sind Klei-

ne Risse der Muskelfasern. Diese

werden durch ein warmes Bad
zwar nicht repariert, aber die Re-
paraturprozesse werden durch

die bessere Durchblutung im

warmen Badewasser beschleu-

nigt, erkldart Felsenberg. ,Die
giinstigste Phase fiir ein Bad ist
drei bis vier Stunden nach dem

Sport.“ Zusdtzlich konne ein

Protein-Shake vor oder nach

dem Bad helfen, um dem Korper

ausreichend Aminosduren fiir
die Reparatur zuzufiihren.

Am besten legt man sich nach

einer anstrengenden Trainings-

einheit vorbeugend in die Wan-
ne, denn wenn der Muskelkater
erst einmal da ist, ,ist das Kind
in den Brunnen gefallen“: Dann
hilft auch das wéirmste Bad
nichts mehr. (dpa)
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Buicher machen
Knie wieder fit

Mit ein paar Ubungen kann
man strapazierte Knie krafti-
gen, empfiehlt die Zeitschrift
,Senioren Ratgeber. Etwa,
indem man sich ganz nor-
mal auf einen Stuhl setzt
und sich ein dickes Buch
zwischen die FiiRe klemmt.
Dann wird es durch das
Strecken der Knie angeho-
ben - in der Position fiinf
Sekunden halten und mehr-
mals wiederholen. Eine wei-
tere Ubung im Sitzen: Man
klemmt sich ein Handtuch
zwischen Knie und driickt
Unterschenkel und Knie fest
zusammen. Die Spannung
flinf Sekunden halten, mehr-
mals wiederholen. (dpa)
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Mit einem Spa-Star wurde das Sylter Hotel Severin”s Resort & Spa - hier der Teebereich - ausge-

zeichnet.
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Wellness-Community
will Nachhaltigkeit
statt BespalBung

Das Spa der Zukunft soll richtungsweisend fiir den Alltag sein

Von Irene Schroder

M

it dem Rauchen auf-
zuhoren, kann sich je-
der leisten!“ Ener-

gisch wendet sich Dr. Franz Lin- |
ser gegen das Vorurteil, Well- |

ness und Spa seien grundsitz-
lich nur mit abgehobenem Le-
bensstil vereinbar. Der internati-
onal tétige Berater von Hotels
und Resorts mit Firmensitz in
Innsbruck und Vorsitzender des
New Yorker ,Global Spa and
Wellness Summit® zéhlte zu den
Referenten des ersten ,Spa-di-
rekt-Kongresses“ in Baden-Ba-
den. Sein Thema: Internationale
Spa-Trends.

,Wellness ist die individuelle Le-
bensart, der Wunsch, mit Ver-
nunft gut zu leben, gesund zu
Altern und ohne Reue zu genie-
Ren. Das Spa bietet sich als Ort
der Umsetzung und der Inspira-
tion an, ideal im Kontext mit ei-
nem Hotel, das ganzheitlich die
Angebote von Zimmer, Essen
und Outdoor-Aktivitdten mit
den Leistungen seines Spas ver-
bindet“, erkldrt Linser. ,Der
Gast von heute und erst recht
von morgen will keinen ,Quick

Dr. Franz Linser.
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fix’ & la Botox & Co. mehr und
erst recht keine ,Bespallung’. Er
geht ganz zielgerichtet im Ur-
laub das Training fiir den Rest
des Jahres an, ist auf der Suche
nach Konzepten, die auch im
Alltag zu Gesundheit und Wohl-
gefiihl beitragen.“

Nachhaltigkeit lautet die Devise
in der Wellness-Community, ur-
teilt der Branchenkenner. Well-
ness-Community? Wellness sei
durchaus ein Gemeinschaftser-

lebnis, meint Linser — vielleicht
nicht die eher intimen Behand-
lungen in der Spa-Kabine, aber:
,Yoga macht doch in einer
Gruppe viel mehr Spal - so, wie
die meisten korperlichen Aktivi-
taten!”

Das Gemeinschaftserlebnis sei
gerade fiir von Vereinsamung
bedrohte GroRstddter ein wichti-
ges Wellness-Element, das sich
wiederum auch auf den Alltag
iibertragen lasse — beispielsweise
iber die Mitgliedschaft in einem
Club. ,,Es langt nicht, mit 50 Jah-
ren finanziell ausgesorgt zu ha-
ben, wenn man dafiir Gesund-
heit und Sozialleben geopfert
hat“, lautet eine der Thesen des
Osterreichers, der gerade die
Hotel-Spas im deutschsprachi-
gen Raum dank ihrer ganzheitli-
chen Konzepte in der Vorreiter-
rolle sieht. ,Das konnte noch
viel stdarker vermarktet werden,
mit diesen Pfunden kann man
wuchern“, empfahl er den Kon-
gressbesuchern und: ,Der
Mensch mochte in seiner Beson-
derheit und Komplexitdt wahr-
genommen werden. Das ist der
Dreh- und Angelpunkt fiir er-
folgreiche Angebote.“



