WARME WONNE Die Haut fiihit sich in der
heiflen Zone wie im Paradies. Durch Warme
und Wasser quillt die oberste Schicht auf,
abgestorbene Zellen lassen sich jetzt leicht
entfernen. Auflerdermwird die Haut bis indie
letzte Kapillare mit Blut Hérsnrqti ist somit
gut durchblutet und sieht prall und rosig aus.
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SANFT GEDEHMT Wenn der Kofpor wva
Wiarme durchflutet isl, werden dig Sehng
und Gelenko besonders dehnbar, Nach deq

Spart schiltzt Sauna oder Damplbad -::1
var, dass sich Muskelkatar enbaickeln kap




rauBen neblig-triib, drinnen

kuschelig-warm - im Win-

| ter werden Sauna und Ha-

" mam zu magischen Orten.

In der wohligen Wirme kommen

Durchblutung und Stolfwechsel in

Schwung, verspannte Muskeln wer-

den locker, die Poren 6ffnen sich, und

Schlacken sowie Gifistofie kinnen

abtransportiert werden. Das Immun-

system wird trainiert und auch der
stress list sich in Nichts auf ...

Wie im Orient
Hamam heifft dbersetzt so viel wie
~wirmen", Doch eigentlich geht es bei
diesem traditionellen Ritual um mehr
als Schwitzen und blofe Kérperreini-
gung. Im Orient sagt man, dass das
diffuse Licht eines Hamams die Begeg-
aung mit einem Dschinn begiinstige.
Jschinns sind der Legende nach Gber-
rdische Wesen, die u.a. im Dampibad
a1 Hause sind. Auf jeden Fall erwirmt
i0 ein Dampftbad nicht nur den Kérper,
wondern auch die Seele, Die Dschinns
ron heute sind dienstbare Geister, Tel-
ak oder Natir genannt: Bademeister
ider Badefrau. Zur traditionellen Zere-
nonde im orientalischen Dampibad
ehirt, dass der Tellak/die Natir die
laut mit einem Handschuh aus Ross-
der Ziegenhaar reinigt und mas-
iert. Wunderbar ist der iippig weiche
chaum, der bei dieser Seifenmassage
nisteht und den ganzen Kirper um-
iille. Vorher allerdings sollte man den
orper bel milder Hitze etwa 20 Minu-
m lang sanft aufwirmen. Wihrend
er Kirper enispannt, steigt automa-
sch die Stimmung. Nicht von unge-
thr werden in den arabischen Lin-
ernin Schwitzbadern grofie Geschifie
:machit und die besten Tratschge-
thichten  ausgetauscht. Zum Ab-
‘hluss der Schwilzzeremonie gehort
ne ausgiebige Ruhepause im So-
tkluk, dem Ruheraum. Traditionell
ird hier Pfefferminziee getrunken,

dazu werden Datteln genascht. Trin-
ken ist dabei ein wichtiger Teil des Ri-
tuals. Die Fliissigkeit, die man sich
herausgeschwitzt hat, sollte in jedem
Fall wieder ersetzt werden.

Warm-up

Die Alternative zur feuchten Wirme
im Dampibad ist die trockene Hitze in
der Sauna. Wer regelmifig in einer
Sauna schwitzt, schickt seinen Kérper
damit in eine Art Trainingslager, Das
Schwilzprogramm ist die ideale Ab-
hirtung gegen Minusgrade und die
perfekie Vorbeugung gegen Infekte.
Der Heiff-kalti-Wechsel ist ein wunder-
bares ‘Training fiir die Gefdfe und ge-
wiihnt den Korper daran, sich besser
aul Temperaturschwankungen einzu-
stellen. Nach der Sauna fiihlt man sich
fast wie neu geboren. Woran das liegi?
Der Kérper vecliert durch das Schwit-
zen bis zu einem Liter Fliissigkeit. Das
gleicht der Organismus mit Gewebs-
fliissigkeit aus, wodurch reichlich Gift-
stoffe und Schlacken in den Stoffwech-
sel geraten und ausgeschieden werden.
Man ist nach der Sauna also tatsich-
lich von . Altlasten” befreit. AuRerdem
werden beim Einatmen der heifien
Luft die Schleimhaute stark durchblu-
tet, was die Produktion des Abwehr-
stoffs Immunglobulin steigert. Zur
Stimulierung des Immunsystem tragt
auferdem bei, dass sich die Zahl der
sogenannten Fresszellen durch Sau-
nen nahezu verdoppelt, Als Sauna-Fan
hat man die Wahl: Die Bio-Sauna ist
ein Mittelding zwischen Sauna und
Dampfbad, die Temperatur liegt bei
etwa 45 bis 60 Grad, die Luftfeuchtig-
keit zwischen 40 und 60 Prozent, Die-
se sanfte Sauna wird oft mit Aroma-
und Farblichtherapie kombiniert und
hat dadurch einen besonders hohen
Entspannungseiickt. Heifer her gehi
es in der finnischen Sauna, Hier klet-
tert die Temperatur schon mal auf 90
Grad, zumindest, wenn man seinen

Saunagang aof der oberen Bank ver-
bringl. Mit um die 15 Prozent Luft-
feuchtigkeit ist die Luft recht trocken.
Planen Sie fiir den Saunabesuch pute
wel Slunden ein. Das reieht fiir zwei
bis drei Saunaginge inklusive Abkiih-
lung und Ruhephasen. Vor der Sauna
duschen und griindlich abtrocknen,
denn mit trockener Haut schwitzt man
besser. 10 bis 15 Minuten pro Sauna-
pang gendgen, dann geht es raus zum
Abkiihlen. Am besten in der frischen
Luft erst ein paar Mal durchatmen und
dann unter der kalten Dusche oder in
einem Tauchbecken erfrischen. Da-
nach kann man bei einem warmen
Fulbad genisslich nachschwitzen, ein
wenig relaxen und dann geht's ab in
die Sauna zur nichsten Runde,

Heille Pilege

Wirme ist ein Allroundheilmittel. Des-
halb sind neben Hamam und Sauna
auch Treatments mit warmem Ol oder
heiffen Steinen einfach wunderbar, Die
erweiterten Blutgefife schleusen mehr
Sauerstoff in die Zellen. Stofiwechsel-
produkie kinnen besonders schnell
abtransportiert werden—Yor allem im
Ayvurveda kommen Massagen mit war-
men Olen zum Einsatz. Sie sollen beim
Entschlacken helfen. Kernpunkt jeder
Ayurveda-Kur ist die Entgiftung mittels
Olgitssen und Olmassagen sowie einer
bestimmien Didt, Aber auch einzel-
ne Treatments mit warmem O wie
Abhyanga (Ganzkdrpermassage) oder
Mukabhyanga (Gesichismassage) sind
nicht nur unglaublich entspannend,
sondern sollen fettlosliche Gifie bin-
den und aus dem Kdrper entfernen.
Und schlieBlich wverspricht auch die
Hot-5tone-Massage warmende Hei-
lung. Dabei werden warme Vulkan-
steine aufgelegt, anschliefend wird
der ganze Kérper damit massiert. Da-
durch werden Verspannungen und Ver-
krampfungen auch in tieferen Muskel-
schichten gelist.  MARINA JAGEMANN
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VON HAMAM BIS AYURVEDA: DIESE SPAS ZELEBRIEREN
DIE NEUE HITZEWELLE BESONDERS SCHON UND EFFEKTIV

Hamam & Co.

BEl SCHUMAMM, HKIRSCHAU, OBERLAUSITI
Edelsteinguellen und Saunen, Bader und Tem-
pelrituale: Im feinen Wellnesstempel des Ju-
gendsiil-Hotels _Bei Schumann® éntspannt
man am besten zu sweit im trkischen Hamarm,
in der romischen Legiondrssauna oder bei
einer Dr-Hauschka-Gesichtsbehandlung lab
&6 Eurcl, DZ inkl. Frohstick ab 160 Euro.
Tel 3572/5200, www.bei-schumann.de

FLEESEMSEE 5P, GOMREMN-LEBBIN Oriantali-
sche Badeerlebnisse in Mecklenburg, im nérd-
lichsten Hamam Deutschlands, Besonders zu
empfehlen ist das Treatment L1007 Nachl” mit
traditioneller Waschung, Peeling und der
Schaummassage aul heilem Stein lum 125
Euro). Super: Es gibt Saunen mit dreierle Tem-
perziuren: ¥5, 85 oder 52 Grad. Ubernachten
kann man im zauberbaften _Radisson SAS Fe-
sort Schloss Fleesensee”, DZ inklusive Frih-
atiick ab 120 Furo, Hotel: Tel. D39932/8010 3500,
wnw.fleesensee radissonsas.de, Spa: Tel 80500,

wenw flegsentes-spa.com

OMO SPA, THE MAMDALA HOTEL, BERLIN Im
11. Stock des Designhatels The Mandala™ &lF-
nel auf 600 Quadratmetern mit adler Asthetik
das, OnaSpa” seine Plorten fir alle, die aul Top-
Miveau entspannen wollen: Bio-Saunen, fin-
nische Sauna oder Hot-Slone-Massage hellen
Blockaden zu losen [ab 150 Eurol. Einzigariig:
diz Alpha Space Suite fir Tielenenispannung
bei spharischen Kidngen. DZ inklusive Frih-
shiick ab 180 Euro. Hotel: Tel. 030/590051221,
woww.themandala.de, Spa: Tel. 590051100

YAVANMA WELLMESS & SPA, ALPENHOF MURNAU
Auf zwei Etagen erhitzt das im Oklober 2008
erdifnete Wellness-Refugium des oberbaye-
rischen Small Luxury Hotels mit einem fin-
nischen Kelo-Saunadord, einer Farblicht-Sauna
und eéinem Amathyst-Oampibad Korper und
Geist. Dazu schenken Behandlungen aus allen
Teilen dar Walt ganz besondere Wahlfihlerlob-
nisse [ab &0 Eural. DZ inkL Frilhstiick ab 190 Eurs,
Tel. 08841/49 10, wenw.alpenhol-murnau.com

BERG-SPA & HOTEL ZAMAMNGSPITIE, MON-
TAFOM, OSTERREICH Dank geziell gesetzter
Bergkristallspitzen soll das 1000 Quadratme-
ter grofle Berg-Spa frei von Starfeldérn sain,
Eine prima Sache, wenn man sich entspannan
oder mil positiver Energie aufladen machie,
Dazu laden auch die grofzigige .Schwitz-
landschaft” mit Stuben- und Bio-Dampibad-
saunad, Soledampibad und Eisgrotte ein. DZ
inklusive J/4-Verwdhnpension ab 198 Euro.
Tel. 0043/5557/42 38, www.zamangspitze.at

LEFAY RESORT & SPA LAGO DI GARDA, ITALIEN
Das neve, mil modernsier Baulechnik errich-
tete 5-Sterne-Haus am Weslufer des Garda-
sees offeriert in seinem 3000 OQuadratmétar
grofien Spa seinen Gisten Hitze und Dampl
der Lugusklasse: (innische Sauna, Big-Sau-
na, Sleingrotie, Solegrolle. Dazu werden in
21 Behandlungsraumen Facizls wnd Body-
behandlungen lir jeden Pllegegeschmack
angeboten, Behandlungen ab 40 Euro. Dre
Tage im D2 inkl, Halbpension ab 1348 Euro.
Tel. 003903 45/44 17 48, www. lelayresorts.com

BAGNIDIPISA, PISA, ITALIEN Van den Zimmern
aus sieht man den Schicfen Turm von Pisa,
im Wellness-Cenier relaxt der Blick im tr=
kicblaven Wasser, Body & Soul wiedérum
entspannen im .Grand Dukes’ Hammam’,
Ein 3-Tage-Fregramm mil Halbpension und
10 Anwendungen lunter anderem Tirki-
sches Bad” und . Aroma-Massage”| kostet ab
477 Euro pro Person im DZ. Tel, 0039/050/
88501, www.bagnidipisa.com

Ayurveda

ARUNA, CENTRUM FUR AUTHENTISCHES AYUR-
VEDA, BAD FEILNBACH Mur 50 km van Min-
chen und 14 km vom oberbayerischen Rosen-
heim entfernt liegt das _Aruna”, éin Mekka
fiir Ayurveda-Fans. Treatments und Ambiente
sind origingl astatisch, das Zentrum wird vom
Myerveda-Arzt Aryna Bandara aus Sri Lanka
geleitel. Ama- Hur in der Bacic-Version ab 2330
Ewro pro Persen |1 Woche inklusive Ubernach-

tungen im DZ, Anwendungen und Vollpension].
Tel. D304&/185 80, www.aruna-ayurveda.de

LANDHAUS WACHTELHOF, ROTENBURG/WUMME
Den Therman der Antike nachempiundan, lockt
das Wachtelhof-Spa nicht nur mit diverson
fyurveda-Trealments, sondern auch mit Ster-
nentimmel-Damplbad und der Aguaviva-Sau-
na. Korperbehandlungen ab 75 Euro. DI mklu-
sive Frihstick und Thermennul2zung ab 180
Euro. Tel. 0426178530, www.owachielhel.de

PARKSCHLOSSCHEM BAD WILDSTEIN, TRA-
BEM-TRARBACH In eirem stillen Seitental der
Mosel liegt das bezoubernde Jugendstil-
Schlosschen. 0b man sich eine tislgreitende
Panchakarma-Kur lab 2050 Eure| oder nur
gine kurze Auszeit mil der Ganzkorper-Ol-
Synchronmassage Abhyanga lum 160 Eural
gonnen méchte, in diesem 5-Sterne-Haus
ist man auf jecen Fall qut aufgehoben. Flan-
kiert wird das umfangreiche Ayurveda-Ange-
el mit Zusatzbehandlungen wie Anli-Aging-
und Beauly-Treatments mil Naturkosmetik,
DZ inklusive Vollpenzion ab 360 Euro. Tel.
04541/70 50, www.parkschioesschen.de

WILLA SASSA HOTEL RESIDENCE & S5PA, LUGAND,
SCHWEIZ Das Tessiner Boutique-Hotel mit
wunderschoner Aussicht auf den Luganérsee
sfinet die Turen seines _Auram Spa” U Apur-
veda-beqeisterie Paare. Treatments wie die
Ticlenbehandlung .Shirpdhara” um 95 Euro.
D7 inklusive Fruhstick und Spa-Eintrilt ab 219
Euro. Tel. 00£1/91/911461 11, www.villasassa.ch

GEWINNEN SIE EIN WELLNESS-WOCHENEMDE IM S5CHLOSS HOTEL ELMAU

Tauchen Sie ein in die Welt der orienta-
lischen Badekultur! MADAME ver-
Lost je fint Luxusaufenthalte (lr zwel
| Persenen: Die Ultimative Weekend
Experience” beinhaltet zwei Ubernach-
tungen im De-luxe-Doppelzimmer mit
Halbpension sowie eine individuelle Spa-
Behandlung im Gesamtwert ven 1400
Euro. Einfach Postkarte bis 12.1.09 an:
Redaktion MADAME, Stichwort .Elmau”,
Sandstr. 33, 80335 Minchen. Oder onling

milmachen: www.madame.de/virlosung

SCHLOSS HOTEL ELMAU, ELMAU Einhundert
Kilometer van Minchen entiernt, gingebet-
tet in die herrliche cberbayerische Alpen- |
landschalt, liegt das mederne Schibss-
chen Elmauw. Unter dem Motto _Lifestyle fur
Kozmopoliten™ alferiert das luxuridse Haus
140 ligbavoll gestaliete Jimmer aus nalur-
belassenen Materialien, aulBerdem diverse
musikalisehe Darbietungen aus Klassik
und Jazz, Lyrik- und Literatur-Programmae
sowie mehrere Gourmet-Restaurants, In-
door- und Outdoor-Pool und ein umiang-
reithes Sauna-Angebot. Und ganz new: Das
mit vier Lilien ausgezeichnete Spa hat im
Herbst 2008 Zuwachs bekommen - das grof-
te Hamam westlich von Istanbul: Dampd-
bad, Peeling mit Seidenhandschuby, kurze
Massagenund arientalische Haarwaschung
mit Kopimassage machen in kKurzestor
Zeit slichtig nach mehr lum 128 Eursl. DZ
inklusive Halbpension ab 170 Euro pro Per-
zon. Tel. 08823/180, www.schloss-elmav.de
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