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An der Seite von Expertlnnen gelingt auch der Ubergang in einen gesun-

GANZHEITLICH. Im Urlaub hat man endlich Zeit fiir Gesundheitsvorsor
den Lebensstil. Wir haben unterschiedliche Programme fiir Sie getestet.

TEXT Redaktion FOTOS Karin Pasterer, privat, beigestellt
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Wahs;elr,*l;;tmigendes Platschern, atem-|
.j beraubender Ausblick — so geht Urlaub.
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SALZBURG

Haus Jausern

Destress und Sommer-
Wellness mit Kind mitten
im Skigebiet? Ja, das geht!

GENERATIONEN-
VERTRAG. Mit Kind stellt
man sich unweigerlich die Fra-
ge: Kann man jemals wieder
entspannt (und ohne, sorry,
hassliche Kinderthermenwelten)
wellnessen gehen? Ja, kann
man — wenn man so herzlich
empfangen wird wie im fami-
liengefiihrten Haus Jausern.
Und das auch ganz ohne Kin-
derfokus. Aber: Hier arbeiten
mehrere Generationen zusam-
men und sorgen fiir Gemiitlich-
keit mit Stylefaktor.

ABSCHALTEN. Bei unse-
rer Ankunft stehen Reisebett,
Wickelunterlage und sogar ein
Babyfon bereit - tolll Und so ge-

g

Die Zimmer sind kuschelig, stylish und dank
der MaBmabel auch praktisch (Stauraum!).

nieBen wir Pool und Schwimm-
teich, das Bergpanorama und
die extrabreiten Liegen am
Outdoor-Naturschwimmteich
ganz selbstverstandlich zu dritt.
Fiir Entspannung zwischen-
durch kommt eine Masseurin ins
Haus. Kulinarische Empfehlung:
die (antialkoholischen) Cock-
tails und Flammkuchen von der
Tageskarte. Wir kommen gerne
wieder!

INFO: Zimmer im Sommer ab

€ 110,- pro Person und Nacht,
hotel-jausern-saalbach.at.
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KARNTEN

Bleib Berg

Mit einem mobilen Schlaflabor verhilft das Team
im Bleib Berg Health Retreat zu gutem Schlaf.

GUTE NACHT. Wenn ich
unter Stress stehe, schlafe ich
nicht gut — weder ein noch
durch. Doch wenn ich zu wenig
schlafe, stehe ich noch mehr
unter Stress; ein Teufelskreis.
AuBerdem ist seit knapp sechs
Jahren mein Schlaf regelmaBig
unterbrochen, das aber wegen
meiner zwei kleinen Kinder.
Schlaf ist fir mich irgendwie ein
kompliziertes Thema geworden;
dem wollte ich auf den Grund
gehen. Das Bleib Berg Health
Retreat, dessen drztlicher Leiter
Bruno Pramsohler Schlafmedi-
ziner ist, widmet sich unter an-
derem dem gesunden Schlaf.
Mittels mobilem Schlaflabor,

bei dem man tiber Nacht ver-
kabelt schlaft (funktioniert Gber-
raschend gut!), konnte ich he-
rausfinden, dass physiologisch
alles in Ordnung ist — Stress re-
duzieren lautet die Empfehlung.

UMSORGT. Und das kann
man im Bleib Berg sehr gut: Im
groBziigigen Spa-Bereich, bei
Massagen, Beautytreatments,
Bewegungsangeboten. Am An-
fang wird man é&rztlich durchge-
checkt und den gesamten Auf-
enthalt professionell begleitet.

INFO: Kennenlernangebot mit
4-Tage-Aufenthalt ab € 340,—
pro Person. bleib-berg.com

OW-EFFEKT. Der tiirkis-
farbene Schwimmteich kiihlt

~ nach Sauna und Spa herrlich.

Drei Minuten bei minus
110 °C in der Kalte-
kammer: eisig, aber sehr
gesundheitsfordernd!

ATMEN. Im Heilklimastollen Friedrich gibt es

ein anerkanntes Heilklima und konstante 8 °C:

FOTOS Konstantin Kurach, Martin Hofmann, Florence Stoiber, Steve Haider, privat, beigestellt

p erfekt fiir alle mit Atemwegserkrankungen.
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Mitten im Griinen, umgeben von
einem wunderschonen Kurpark,
liegt Marienkron in Ménchhof.
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BURGENLAND

Marienkron

GABRIELA KIELHORN

On//ne—/?edakfeurin
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Im Kurhaus Marienkron gibt es auf Magen-
Darm-Balance spezialisierte Treatments.

REGENERATION. Ein Kur-
haus, das sich auf die Verdau-
ung konzentriert? Wunderbar,
denke ich mir, schlieBlich wurde
bei mir gerade Gastritis dia-
gnostiziert —ich hdtte nicht bes-
ser aufgehoben sein kénnen als
im Kurhaus Marienkron. Ange-
fangen bei der schénen Loca-
tion in Ménchhof, umgeben von
einem Kurpark ... die Zimmer
sind hell und in Vollholz ausge-
stattet, groB, angenehm und ge-
miitlich. Nach einem drztlichen
Gespréch wird entschieden,

ob der derzeitige gesundheit-
liche Zustand fiir eine Fasten-
kur geeignet ist. AuBerdem wird
meine alltdgliche Erndhrung
mit meinen Beschwerden abge-
glichen. Das Kurhaus ist auf Re-

generation ausgelegt, das spiirt
man in jeder Behandlung.

SELFCARE. Die therapeu-
tischen Treatments und Akti-
vitdten finden im Haus selbst
statt, die Auswahl ist groB3. Hier
ist Selfcare angesagt, egal, ob
beim Yoga, Coaching oder ei-
ner Bauchmassage. Auch die
vegetarische Kiiche des Hauses
spielt dabei eine Rolle — ausge-
wogen, aufregend und gut ge-
wiirzt. Nach dem Wochenende
komme ich regeneriert zuriick
und weiB: Hier méchte ich ganz
schnell wieder sein!

INFO: Paketangebote ab 3-Tage-
Aufenthalt, ab € 485,—; individuelle
Beratung méglich, marienkron.at.
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WOHLIG WARM. Die Infrarot-
Salzgrotte mit Himalaya-Salz-

steinen hat angenehme 40°C.

Ich bin ein Fan
des warmen
Frithstiicksbreis
(plus Smoothie)
geworden —
schmeckt und
tut richtig gut!

WATRIN SCHEIBLHOFER
Chefin vom Diens

=

SCHONES PLATZCHEN. Der Garten
st liebevoll angelegt, rundherum bietet die

" “sanft hi]_gelilge_l_-’ondschqff des Siidburgen-

ndleritspunnung fir Auge und Gemiit.

W
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Hotel Larimar

Genuss und gesunde Erndhrung, hier geht
beides - Luxus-Wellness sowieso.

VIELSEITIG. Eigentlich un-
glaublich, was im Larimar alles
an Gesundheits-Zusatzleistun-
gen geboten wird: Allgemein-
medizinerlnnen, ein Psychologe,
ein Ayurveda-Arzt oder F-X -
Mayr-Arztlnnen stehen den
Gasten zur Verfiigung, und von
Basenfasten iiber Burn-out-
Kuren bis zu Long-Covid-The-

rapien ist hier vieles méglich.

ALLES GUT. Gesunde Er-
néhrung zieht sich vom Friih-
stiicksbuffet (iber den Mittags-
vitalbrunch bis zum Abendmenii
durch — und zwar auch als ,nor-
maler” Wellnessgast, was ich su-

per finde. Die Essenszeiten sind
so variabel, dass ich sogar mein
Intervallfasten, das ich seit Jah-
ren mache, im Urlaub fortsetzen
(und dabei trotzdem richtig
schlemmen) konnte.

Besonders empfehlenswert:
Gerichte der Basen-Vollkost
(gluten-, laktose- und sojafrei)
kénnen individuell in die Mahl-
zeiten integriert werden — so
kann man mal fiir sich aus-
testen, ob Unvertrdglichkeiten
oder Allergien ein Thema sind.

INFO: Doppelzimmer ab € 164,— pro
Person und Nacht inklusive Verpfle-
gung (auch komplett vegan maglich),
larimarhotel.at.
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TIROL

Ayurveda

Resort Sonnhof

Das Ayurveda Resort Sonn-
hof setzt darauf, das Immun-

system zu starken.

WOHLFUHLEN. ,Es geht
mir richtig gut” — dieser Spruch
fallt mir schon beim Einchecken
ins Auge, da er plakativ an ver-
schiedene Wande des Resorts
geschrieben wurde. Unweiger-
lich iiberlege ich, wann ich mir
das das letzte Mal gedacht
habe, und habe darauf keine
Antwort. Gut, dass ich hier bin!
Das Ayurveda Resort Sonnhofin
Tirol ist darauf ausgelegt, dass
das Immunsystem gestdarkt wird.

Das kann man unter anderem

durch verschiedene Detox-

kuren — oder man ldsst es sich
einfach gut gehen. Ich entschei-
de mich fiir Zweiteres und bu-
che drei Wohlfiihimassagen.

. ; j v | 2
¥ ’ LIEBEVOLL. Sowohlim AuBen-
'; 1 ‘_ias auch im Innenbereich wird
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SANDRA GLONING
Redakteyrin Geld & Griinden|

REINIGUNG. Obwohl ich
keine Detoxkur gebucht habe,
erfahre ich nach dem ersten
Tag am eigenen Leib: Ayur-
vedisches Essen wirkt abfiih-
rend. Auch das soll dabei hel-
fen, dass man sich leichter fihlt,
emotional und kérperlich. Was
ich besonders groBartig finde:
Uberall im Resort sind Biicher
und Biicherschranke verteilt, an
denen man sich bedienen kann.

INFO: Die Nacht im Resort gibt es
pro Person ab € 190,— inkl. Verpfle-
gung. sonnhof-ayurveda.at
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= Frihstiick, Mit-
tagessen, Nach-
mittagssnack und

| Abendessen sind

in der Ubernach-

tung inkludiert.
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