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fiir Kbrper und Seele

Triibe Stimmung und
Erkaltungskrankheiten
haben keine Chance, wenn
man jeden Tag etwas fir
die Fitness tut.

Fiir viele Menschen ist die Zeit nach Neu-
jahrnicht einfach: Die Feste sind gefeiert,
geblieben ist der Speck auf den Hiiften.
Und bis zum ersten Friihlingsgriin dauert
es noch. Grund genug also, Korper und

Seele unsere besondere Aufmerksamkeit
zu widmen, wollen wir weiterhin voller
Energie unser Tagewerk verrichten.

Stichwort Energie: Urspriinglich geht die-
ser Begriff auf Aristoteles zuriick. Er ver-
steht unter,,energeia“ den gottlichen Geist
oder die Moglichkeit, etwas real werden zu

lassen. 2.000)ahre spdterwurde auch phy-

sikalisch nachgewiesen, dass es kein per-
petuum mobile, also keine Maschine gibt,
die ohne Energiezufuhr standig Arbeit ver-
richten kann. Mit anderen Worten: Ohne
Energie geht gar nichts. Laden wir deshalb
unsere Energiespeicherrichtig voll!

Streicheleinheiten fiir Korper
und Seele

Damit das Warten auf den Friihling nicht
zu sehr ,unter die Haut“ geht, sollte man
seinem grofiten Sinnesorgan extra Pflege
zukommen lassen. Die Haut produziert
bei den immer noch niedrigen Tempera-
turen weniger Fett und zieht sich zusam-
men. So schiitzt sie sich zwar vor Warme-
verlusten. Die geringe Durchblutung er-
schwert aber auch den Transport von
Sauerstoff und Nadhrstoffen; auch macht
ihr der Wechsel von kalter AuBen- und
warmer, trockener Heizungsluft zu schaf-
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fen. Die Folge: Sie fuhlt sich trocken an,
juckt und sieht blass oder fleckig aus.
Wichtigist daher hdufiges Eincremen, am
besten mit einer fetthaltigen Creme. Dann
machen der Haut auch Spaziergdnge an
der frischen Luft nichts aus, die sowieso
auf der Tagesordnung stehen sollten.

Ansonsten: Wiewdre es miteinem Wellness-
Tag in einem der Bader der Region? Dafiir
bietet sich das Badehaus in Rédermark an:
Das ehemalige 30 Jahre alte Hallenbad pra-
sentiert sich nach derVollsanierung seit Juni
2006 als familienfreundliches Bad mit einer

modernen Wellness-Landschaft.

Massagen mit heifsen
Steinen sind im Trend.

Pures Wasservergniigen: Die Gdste fiihlen sich in
der Badelandschaft wohl.

Allein schon ein Saunabad macht die

Haut zart und starkt zudem die Abwehr-
kréafte. Im Badehaus hat der Besucher
nicht nur die Wahl zwischen kosme-
tischen und Massagebehandlungen, ei-
nem umfassenden Saunabereich mit ei-
ner Schneekabine — hier zelebriert auch
noch der deutsche Meister im Sauna-
aufguss seine Kunst. Auch das monte
marein Obertshausen begriifit seine Gas-
te zu Wellness-Arrangements wie ,,Pretty
Woman*, ,Orientalische Trdume“ oder
dem ,,Duett fiir Zwei“. Dabei pflegen die
Ganzkdrpermassagen mit warmen dthe-

Titelgeschichte W

Wasser, Wirme, Wohlbefinden —
abtauchen in den Bddern der
Region

Das Badehaus Rodermark

Am Schwimmbad 2

63322 Rodermark/Urberach
Telefon: 06074/3102050
(Kasse/Empfang)
www.badehaus-roedermark.de

Allwetterbad ,,Im Forst*
Frei- und Hallenbad
Jahnstrafie 50

63150 Heusenstamm
Telefon: 06104/607-2121
www.heusenstamm.de

Hallenbad Dreieich
August-Bebel-Strafle 75

63303 Dreieich-Sprendlingen
Telefon: 06103/571876
www.schwimmbaeder-dreieich.de

Hallenbad Langen
Siidliche Ringstrafle 75
63225 Langen

Telefon: 06103/203-456
www.baeder-langen.de

Hallenbad Miihlheim
Ringstrafie 1

63165 Miihlheim

Telefon: 06108/6005-60
www.stadtwerke-muehlheim.de

monte mare Obertshausen
Freizeitbad

Badstrafle 19

63179 Obertshausen
Telefon: 06104/8019-0
www.monte-mare.de

Hallen-Wellen-Bad
Alicestrafie 118

63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102/367850
www.swni.de

....................................

Wir sind fiir Sie nah.
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Die EVO verlost fiinf Gutscheine fiir
je zwei Personen fiirs monte mare
Obertshausen inkl. Saunanutzung.

Wer gewinnen madchte, sollte den
Artikel aufmerksam lesen und fol-
gende Frage richtig beantworten:
Welche Duschen bringen den
Kreislauf in Schwung?

Senden Sie bis zum 15. Mdrz 2007
eine Postkarte mit der Lésung an:
EVO, Energie-Post, Stichwort:
monte mare, Andréstrafe 71,
63067 Offenbach oder eine

E-Mail an: energiepost@evo-ag.de

Ldsen Sie unser Ritsel auf Seite 16
und gewinnen Sie einen Crosstrainer.

rischen Olen nicht nur die Haut, sondern
streicheln auch die Seele.

Wellness und Fitness zu Hause
Man kann aberauch zu Hause eine Menge
tun, um dem Korper die Umstellung vom
Winter auf den Friihling zu erleichtern. So
bringen Wechselduschen den Kreislauf
und das Immunsystem in Schwung und
sorgen fiir eine durchblutete Haut. Wan-
nenbider mit pflegenden Olen, Kerzen-
licht und dtherischem Ol aus der Duftlam-
pe verwandeln jedes Bad in ein Spa, also
eine Wellness-Oase.

Und weil Gesundheit und Schonheit auch
voninnen kommen, sollte man einwaches
Auge auf die Erndhrung haben. Saison-
gemiise aus der Region enthalten genau
diejenigen Mineralien und Vitamine, die
jetzt so notig sind: So besitzen Karotten,
Spinat und Griinkohl viel Vitamin A, das
wiederum dieHaut pflegtund die Schleim-
hadute vor Austrocknung schiitzt. Zu den
Vitamin-C-reichen Nahrungsmitteln ge-
horen neben den exotischen Kiwi und Zi-
trusfriichten auch einheimische Kohlsor-
ten sowie Brokkoli.

Neben Wellness und guter Erndhrung
kommtesnatiirlichauch aufausreichende

Das von der EVO gesponserte Wasserspielgerdit ,,Octopus“ macht Spaf im monte mare Obertshausen.

Bewegung an. Der Gang ins Fitness-Stu-
dioistfiirviele eine Uberwindung. Warum
also nicht das Studio zu sich ins Wohn-
zimmer holen? Wenn dann auch noch die
Lieblingsserie tiber den Bildschirm flim-
mert, vergeht eine Trainingseinheit auf
dem Heimtrainer wie im Flug. Heimtrainer
bieten ein gutes Herz-Kreislauf-Training
und sind wesentlich gelenkschonender
als das Joggen auf Asphalt. Alternativen
zu Heimtrainern, auf denen im Sitzen trai-
niert wird, sind Crosstrainer und Stepper:
Wahrend der Stepper einen Treppenlauf
simuliert, stdrkt das Training auf dem
Crosstrainer zusatzlich Arme, Schultern,
Brust und Riicken — ein ideales Ganzkor-
pertraining also. Viele Gerdte sind schon
ab etwa 200 Euro zu haben. Ihre ,Bord-
computer“ ermitteln unter anderem Puls-

Rezept Fitness-Drink

Ananas-Karotten-Drink mit Chili
Zutaten:

3/4 Liter Ananassaft

1 Bund Minze

2 Karotten

3 Essloffel Honig

6 Essldffel zerkleinerte Eiswiirfel
gemahlene Nelken

Chilipulver

Zubereitung:

1. Den Ananassaft mit den gezupften
und gewaschenen Minzebldttchen,
den geschdlten und fein geriebenen
Karotten, Honig und den Eiswiirfeln
schaumig mixen.

frequenz, zuriickgelegte Strecke und
Kalorienverbrauch. So verbraucht eine
60 Kilogramm schwere Frau etwa 330
Kilokalorien bei einer halben Stunde Fit-
nesstraining. Wiirde sie nur fernsehen,
kdame sie auf lediglich 30 Kilokalorien,
also genauso viel, wie im Schlaf ver-
braucht werden. Und wahrend der Spiel-
film schnell vergessen ist, bringt das
Fitnesstraining dauerhaft Energie.

2. Danach mit gemahlenen Nelken und
Chili wiirzen und wahlweise mit Schnitt-
lauch, Petersilie oder Minze garnieren.

Dieser feurig-siifie Trinkgenuss ist eine
wahre Vitaminbombe: Ananas enthdlt
Kalium, Magnesium und Calcium sowie
die Spurenelemente Mangan, Eisen, Kup-
fer und Zink. Karotten versorgen den Kor-
per mit Kalzium, Eisen und Selen, aufSer-
dem mit den Vitaminen B1, B2, Cund E
sowie Karotin, der Vorstufe von Vitamin
A. Und Chilis enthalten vergleichsweise
mehr Vitamin C als Zitronen, kurbeln den
Stoffwechsel an und kénnen sogar Kopf-
schmerzen lindern.
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