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URLAUBSREGION

TEUTOBURGER WALD
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Der Teutoburger Wald ist als ,,Heilgarten
Deutschlands“ beriihmt fiir seine reine Luft,
die vielen Wanderwege in abwechslungs-
reicher Umgebung und seine zahlreichen
Heilbader mit anerkannten medizinischen
Facheinrichtungen.
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Neun Heilbader, Kur- oder Tourismusorte
gestalten gemeinsam das einzigartige
Urlaubs- und Vitalprogramm TEUTO
VitalWanderWelt: Es verbindet erholsamen
Urlaub mit therapeutischen Wanderungen
und Gesundheitsangeboten.

In dieser Broschtire stellen wir Ihnen
Pauschalangebote zur Vorbeugung und
e . . Gesundheitsforderung vor, die medizinische
[N s | e nienem  HOXTER Begleitung, Therapien und Anwendungen

\ = R X beinhalten. Die Angebotsbausteine werden
vor Ort stets individuell auf lhre Lebens-
situation und Wiinsche zugeschnitten.

| < Auch Giste, die ihre Kondition und Fitness
| w verbessern oder einfach nur einmal ein
Al Wochenende dem Stress davon wandern
mochten, finden passende Arrangements.
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AB SEITE 4 Ein wichtiges
Thema der VitalWanderWelt ist
die Pravention: Dafuir wurden An-
gebote fiir Urlaubsgaste entwi-
ckelt, die ihre Gesundheit erhalten
oder verbessern mochten. Denn
gerade gesundes Wandern fiihrt
zur Steigerung der korperlichen
und psychischen Leistungsfahig-
keit. Unter fachkundiger Anlei-
tung von Arzten oder Therapeuten
erwartet die Gaste zumeist

nach einem Fitness-Check ein
Programm aus begleiteten und
individuellen Wanderungen,
wahlweise mit wohltuenden
Massagen, Kneipp-Anwendungen
oder entspannenden Badern.
Ausfuhrliche Informationen zur
Vorbeugung und gesunden
Erndhrung runden lhren sechs-

AB SEITE 10 Mochten

Sie wieder auf die Beine kommen
oder suchen Sie Linderung lhrer
chronischen Leiden, dann finden

Sie in einigen Heilbadern der
VitalWanderWelt die richtigen
Angebote. Gerade flr Urlaubs-
gaste mit Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, COPD, Tinnitus, Stress
oder Erschépfungssymptomen

eignen sich die vier- bis sieben-
tagigen ,Kurlaube“ besonders.
Der Gast wird wahrend des Auf-
enthalts von Arzten medizinisch-
psychologisch betreut und auch
die nach einem Gesundheits-
check empfohlenen Wanderun-
gen werden telemedizinisch oder
durch Therapeuten begleitet. Auf
die jeweilige Indikation abge-
stimmte TherapiemalRnahmen,
Massagen und Ernahrungstipps
verbessern die Lebensqualitat
auch Uber den Urlaub hinaus
ganz entscheidend.
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bis achttagigen Urlaub ab, aus
dem Sie erholt und fitin den
Alltag zurtickkehren.

Botschafterin der VitalWanderWelt
BIRGIT LECHTERMANN

Die bekannte TV-Moderatorin unterstiitzt das Projekt
zur Forderung der Gesundheit in der Urlaubsregion Teuto-

burger Wald. ,,Mit dem Ausbau profilierter Wanderwege

begegnet man hier sowohl der demografischen Entwick-
iung als auch dem Anstieg von Zivilisationskrankheiten mit einem gut durch-
dachten Konzept in einem der schonsten Wandergebiete Deutschlands.”
Interview mit Birgit Lechtermann — Seite 8/9
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AB SEITE 18 Einfach mal

ein Wochenende im Teutoburger
Wald durchatmen, ein paar Tage
Stress abbauen und dem Alltag
entkommen. Diesen Wunsch
erfiillen die Pauschalangebote
flr aktive Urlaubsgéste geradezu
perfekt. Wer Wellness gerne mit
Wandern verbindet, findet in den
verschiedenen Kurorten neben
den vielfaltigen Wandermog-
lichkeiten auch Wohlflhlpakete
mit Massagen, Yogalibungen,
Kneipp-Anwendungen oder sogar
Kochkursen. Danach entspannen
Sie in der Sauna, genieflen am
Abend regionale Gaumenfreuden
im Hotel oder nutzen die vielsei-
tigen Kulturangebote. So schon
kann Gesundheit sein.

VITALWANDERWELT.DE



DEM STRESS ENTKOMMEN —

SCHRITT FUR SCHRITT
ZU MEHR FITNESS
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Bewegungsmangel hei’t, dass Menschen ihren
Korper viel zu wenig belasten und bewegen. Von der
Natur ist das nicht so vorgesehen. Bewegungsarme
und einseitige Tatigkeiten stehen nicht im Einklang
mit unseren korperlichen Bediirfnissen.

Hochzivilisierte Jobs fordern nicht unser Muskel-
und Skelettsystem, so wie das vor wenigen Jahr-
zehnten noch durch korperliche Arbeit beispiels-
weise im Bergbau, in Produktionsbetrieben oder der
Landwirtschaft gegeben war. Wird der Bewegungs-
apparat nicht regelmaRig gefordert, nimmt die
Leistungsfahigkeit des Muskel- und Skelettsystems,
der Lungenfunktion und des Herz-Kreislaufsystems
ab.Bewegungsarmut hat auch einen nachhaltig
negativen Einfluss auf alle Stoffwechselprozesse.
Dazu kommen ungesunde Ernahrung und Stress,
der durch permanente psychische und physische
Uberlastung des Menschen im Alltag entsteht.

Der Ausweg? Wer jede Woche korperlich aktiv ist,
nicht raucht, sich ausgewogen mit viel Obst und
Gemuse ernahrt und nicht fettleibig ist, lebt gestinder
und reduziert sein Risiko furr Krankheiten wie Dia-
betes Typ 2, Herzinfarkt, Krebs und Schlaganfall.

Doch zum Wechsel gehort nicht nur Willen,
sondern auch Wissen. Was kann ich leisten, welche
Bewegung ist die Richtige fur mich und wie stelle - «
ich meine Ernahrung um? Diese Fragen konnen

die Experten der Partner der VitalWanderWelt im
Rahmen eines Fitness-Checks beantworten und dem
Gast gleich einen Plan fur gesundheitsbewusstes
Verhalten auch im Alltag erstellen. So wird der
Urlaub in der Gesundheitsregion Teutoburger Wald
auch zu einer Chance fur mehr Wohlbefinden

zu Hause.



Blick von der Lippischen Velmerstot

Bad Wiinnenberg
WANDERN MIT HERZ

Gesund bleiben ist einfacher, als Sie denken. Verbinden Sie eine Wanderurlaubs-Woche mit einem kleinen
Fitness-Check. Nach einem unter fachlicher Anleitung erstellten, individuellen Herz- und Trainingsprogramm
erkunden Sie auf den bestens markierten Vitalwanderwegen die waldreiche Umgebung mit ihren Sehens-

wirdigkeiten.

INKLUSIVLEISTUNGEN:
- 5 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Frihstick
« 3x Vital-Lunchpaket
« Intensiv-Kurs , Wandern mit Herz"
- Wandermassage (60 Min.)
+ GPS-Leihgerat
+ Wanderkarte, Kneippfiihrer und Informationsmaterial
« inklusive ortliche Kurtaxe

REISEZEIT:
April bis Dezember 2012, Anreise Dienstag bis Sonntag
buchbar bis 2 Wochen vor Reisebeginn

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Bad Wiinnenberg Touristik GmbH

Im Aatal 3,33181 Bad Wiinnenberg
Tel.:02953-998 80, Fax: 02953-7430
E-Mail:info@bad-wuennenberg.de
www.bad-wuennenberg.de
Offnungszeiten: Mo.—Fr.9.00-12.00 Uhr
und 14.00-17.00 Uhr, Sa.10.00-12.00 Uhr

prEISE (fiir DZ p.P.und UF): Parkhotel Hegers **S, ab 359 €



Im Nordosten Nordrhein-Westfalens finden Gaste
eine Ferienlandschaft, die reich an Geschichte und
Kultur ist. Bestens aufgehoben sind Sie hier, wenn
Sie Ruhe und Entspannung suchen.

Weitlaufige Walder, Wasserlaufe und Wiesen
pragen die Region rund um die Kammgebirge des
Teutoburger Waldes, des Egge- und des Wiehen-
gebirges. Darin eingebettet liegen hiibsche Stadte
und traditionsreiche Kurorte. Denn die Gegend ist
vor allem eines: eine Gesundheitsoase, in der alles
zu finden ist, was fur die Linderung oder sogar
Heilung von Zivilisationskrankheiten von Vorteil
ist. Heilende Moore, mineralhaltige Quellen, reine
Luft und eine abwechslungsreiche Natur, in der

es sich herrlich wandern lasst. Die Fachkliniken
und Gesundheitszentren in den mehr als 20 Heil-
badern, Kur- und Erholungsorten besitzen grol3e
Erfahrung und Kompetenz. Entsprechend vielfaltig
sind die Praventionsangebote, Heilverfahren und
RehabilitationsmafBnahmen, die die Mediziner
anbieten. Kein Wunder, dass Kurgaste dem Ruf des
,Heilgarten Deutschlands” schon seit mehr als 175
Jahren folgen.

HalleWestfalen

HERZ AKTIV’ — TRAINING MIT GESUNDHEITSPAKET

VORBEUGEN |7

Therapie und Bewegung — auf diesen Saulen ruht
das Angebot fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, psychosomatischen Leiden, Lungen-
erkrankungen und weiteren Indikationen. Das
gesundheitliche Wohlbefinden der Gaste reicht
lange Uber die eigentliche Urlaubszeit hinaus.

Finden Sie das ideale Trainingspensum fr lhre personliche Fitness. SALUTO, das Kompetenzzentrum fir
Gesundheit und Fitness in Deutschland, erstellt gemeinsam mit dem Herz- und Diabeteszentrum NRW
Bad Oeynhausen lhr individuelles Urlaubsprogramm mit Training, Entspannung und Information.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

« 7 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Frihstick

- Begleitete Wanderung mit telemedizinischer
Betreuung

+ Gesundheits-und Erndhrungsvortrag (je 60 Min.)

- Individuelles Beratungs- und Abschlussgesprach

+ Medical Fitness Check

- Life Kinetik® Gehirnjogging (60 Min.)

+ Unbegrenzte Teilnahme am SALUTO-Kursprogramm,
z.B. Pilates, Rucken-Fitness, Indoor Cycling, Aqua-
Fitness

« Karten- und Informationsmaterial

Optional buchbar

+ Halbpension

+ Beauty & Spa-Angebote im Gerry Weber
Sportpark Hotel

« Fihrungen und Ausfliige

REISEZEIT:
Mai bis Oktober 2012 (Termine auf Anfrage)

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Hotel Hollmann***,Tel.: 052 01-81180
E-Mail: info@hotelhollmann.de
www.hotelhollmann.de

Landhotel Jackel***S, Tel.: 052 01-971330
E-Mail:info@landhotel-jaeckel.de
www.landhotel-jaeckel.de

Gerry Weber Sportparkhotel**** Tel.: 05201-89 9o
E-Mail: infohotel@gerryweber-world.de
www.gerryweber-sportparkhotel.de

PREISE (fiir DZ p.P.und UF):

Hotel Hollmann***,ab 693 €

Landhotel Jackel**S, ab 745 €

Gerry Weber Sportparkhotel**** ab 854 €

VITALWANDERWELT.DE
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Birgit Lechtermann wird am 8. Marz 1960 in
Gutersloh geboren. Nach ihrer Ausbildung beim
Medienunternehmen Bertelsmann wechselt sie
zu RTL Radio in Luxemburg. Bald darauf mode-
riert sie beim Privatsender RTL Plus und ab 1985
auch fiir das ZDF. Die Zuschauer kennen Sie aus
Sendungen wie ,1,2 oder 3, Lowenjagd*, ,Trivial
Pursuit“ und ,Small Talk“. Ab 2000 entwickelt sie
Fernseh-Shows fur Endemol-Entertainment, fur
den Kindersender Ki.Ka und die ARD. Fur die Sen-
dung ,Wir testen die Besten“ wurde sie mit dem

Goldenen Spatz in der Kategorie Unterhaltung

ausgezeichnet. Heute ist die Moderatorin auch
erfolgreich als Autorin und Mediencoach tatig.

Bad Driburg

WANDERN
MACHT DEN KOPF

SO HERRLICH FREI

BIRGIT LECHTERMANN IST BOTSCHAFTERIN DER
TEUTO VITALWANDERWELT. UND DAS NICHT OHNE
GRUND. SEIT IHRER KINDHEIT WANDERT SIE
LEIDENSCHAFTLICH GERN — IHR LIEBLINGSGEBIET
IST IMMER NOCH DER HEIMATLICHE TEUTOBURGER
WALD. WIR HABEN SIE GEFRAGT, WARUM?

SIE SIND EIN ECHTES KIND DES TEUTOBURGER
WALDES. WAS VERBINDET SIE MIT IHRER HEIMAT?
Birgit Lechtermann: Ich komme aus Gutersloh und habe
praktisch meine ganze Kindheit im Teutoburger Wald ver-
bracht. Meine Eltern sind mit mir fast jedes Wochenende
wandern gegangen. Ich glaube, ich kenne den Teutoburger
Wald in- und auswendig. Ich wandere auch heute noch
regelmaRig dort, wenn ich Zeit dazu habe.

DEM EIGENEN PULS FOLGEN - VITALITAT TANKEN @

Das Programm aus Wanderungen und Gesundheitsleistungen zeigt Ihnen Strategien und Techniken zum
Stressabbau und starkt lhre Vitalitat. Lassen Sie sich dabei auch ein wenig mit Massagen und erholsamen

Badern verwohnen.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

- 6 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Frihstiick

» Medizinischer Gesundheits-Check

REISEZEIT:
Januar bis Dezember 2012

VERANSTALTER & BUCHUNG:
Bad Driburger Touristik GmbH
Lange StraRe 140, 33014 Bad Driburg

- Arztliches Beratungs- und Abschlussgesprich

« Individuelles Programm mit mind. 8 therapeutischen
Anwendungen, z.B. klassische Massage (20 Min.),
Hydro-Jet-Massage (30 Min.), Kneipp-Anwendung
(10 Min.), Inhalationstherapie (10 Min.), Medizini-
sche Trainingstherapie (30 Min.), Wassergymnastik
(30 Min.), Ergometertraining (20 Min.)

- Begleitete Wanderung

- Erndhrungsberatung (30 Min.)

- Verschiedene Gesundheitsvortrage (ca. 60 Min.)

« Freizeitprogramm und Nutzung des Schwimmbades

« Informationsmaterial und Gastekarte mit zusatz-
lichen Verglinstigungen

VITALWANDERWELT.DE

Tel.:05253-989 40, Fax: 05253-9894 24
E-Mail: info@bad-driburg.com, www.bad-driburg.com
Offnungszeiten: Mo—Fr. 8.00-17.00 Uhr, Sa.10.00—-12.00 Uhr

Medizinischer Partner: Knappschafts-Klinik, Therapiezentrum
und Schwerpunktklinik fir kardiologische Rehabilitation

PREISE (fiir DZ p.P.und UF):

Hotel Erika Stratmann ***garni,ab 623 €
Knappschafts-Klinik, ab 636 €
Graflicher Park ****S,ab 863 €

AB 623 £

Optional buchbar:

Wanderung mit Holterphon | p.P. im DZ
198 € p.P. inkl. Einfiihrung




WAS FASZINIERT SIE HEUTE AN DER LAND-
SCHAFT IHRER KINDHEIT?

Birgit Lechtermann: Die Natur ist sehr abwechs-
lungsreich und das Netz an gut ausgebauten
Wanderwegen vielfaltig. In vielen Orten und Badern
gibt es aber auch interessante Angebote Uber

das Wandern hinaus. Besonders, wenn man das
Wandern einfach nutzt, um fit zu bleiben und nicht
gleich Touren von 20 Kilometern am Stiick planen
mochte. Es gibt flir jeden die passende Route, man
kann sich anleiten und betreuen lassen. Und in den
Orten schon sitzen, Kaffee trinken oder lecker essen.

WANDERN IST BIS HEUTE IHRE LIEBLINGS-
SPORTART. WAS SCHATZEN SIE AN DIESER
FORM DER BEWEGUNG?

Birgit Lechtermann: Fiir Menschen wie mich, die

in einem standigen Hamsterrad laufen, ist das
Wandern im Wald eine aktive MalRnahme, um wieder
zu sich selbst zu finden und ganz bei sich zu sein.

Es sorgt auch fiir eine gesunde Balance zwischen
Arbeit und Leben. Und natirlich spielt auch der
sportliche Aspekt eine Rolle. Wandern steigert die
korperliche Fitness.

Bad Driburg
AUSDAUERND GESUND & VITAL

NUTZEN SIE AUCH KUR- ODER WELLNESS-
ANGEBOTE DER GESUNDHEITSREGION?

Birgit Lechtermann: Ich kenne viele tolle Angebote
der Kurorte und Hotels und wenn ich Zeit habe, ge-
niefde ich es, mich darauf einzulassen. Ich gehe gern
in die Sauna und besuche zum Beispiel die Thermal-
bader in der VitalWanderWelt.

FLIESST IHRE WANDERLEIDENSCHAFT AUCH
IN IHRE ARBEIT ALS MEDIENCOACH EIN?
Birgit Lechtermann: Wir sprechen viel Gber ver-
schiedene Entspannungstechniken. Und da es in
den Coachings manchmal sehr heifs her geht,
schicke ich meine Teilnehmer dann auch mal eine
halbe Stunde in den Wald, weil es so wunderbar
den Kopf frei macht.

)

Machen Sie Kérper und Geist fit fir den Alltag. Nach einem personlichen Fitnesstest erstellen erfahrene Arzte
und Therapeuten lhr ganzheitliches Vital-Programm mit Wanderung und Gesundheitsangeboten. Zwischen-
durch entspannen Sie mit wohltuenden Saunagangen und beruhigenden Massagen.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

+ 6 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Vollpension

- Fitness-Test (30 Min.)

- Begleitete Wanderung (120 Min.)

- Klassische Massage (20 Min.)

- 2x Aquajogging (45 Min.)

+ 3x Nordic Walking (45 Min.)

- 3x Ergometertraining.(30 Min.)

- Fachvortrag (30 Min.) ™,

+ Nutzung der Sauna \

« Freizeitprogramm und Nutzung

_QQ‘S_‘_ chwimmbade

REISEZEIT:
April bis Oktober 2012 (Termine auf Anfrage)
Anreise Sonntag

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Park Klinik Bad Hermannsborn
Hermannsborn 1

33014 Bad Driburg
Tel.:05253-4070 00

Fax: 05253-407870

E-Mail: info@kbh.de
www.kbh.de

Offnungszeiten: 8.00-16.00 Uhr

PREISE (fiir DZ p.P. und'VP):
Park Klinik Bad Her nsborn,ab 499 €
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TELEMEDIZIN — DER ARZT
WANDERT IMMER MIT

WER KRANK IST ODER WAR, TRAUT SICH OFT NICHT MEHR ZU WANDERN. DOCH
GERADE DIE BEWEGUNG TRAGT WESENTLICH ZUR GESUNDHEIT BEI. DIE TELEMEDIZIN
EROFFNET UNGEAHNTE NEUE FREIHEITEN, DENN SIE BEGLEITET DEN WANDERER
AUCH IN DER NATUR — MIT DEM HOLTERPHON.

Das Holterphon ist immer dabei, wenn Herr Reinhard
mit seiner Frau im Wald unterwegs ist. Denn Wandern
ist die Leidenschaft des Ehepaares aus Koln und sein
Lieblingsziel ist der Teutoburger Wald. Nachdem bei ihm
Herzrhythmusstérungen diagnostiziert wurden, war
Herr Reinhard kurz davor, sein liebstes Hobby aufzu-
geben. Er hatte Angst, liber seine Leistungsgrenzen
hinauszugehen und bei moglichen Komplikationen
drauflen in der Natur nicht rechtzeitig arztliche Unter-
stitzung zu erhalten. Doch dann horte das Ehepaar von
den Moglichkeiten der Telemedizin. Im Institut fir an-
gewandte Telemedizin des Herz- und Diabeteszentrums
Nordrhein-Westfalen in Bad Oeynhausen fanden die
Reinhards die Losung ihres Problems: das Holterphon.

Ein kleines, mobiles, nur 35 g schweres Gerat, das in jede
Westentasche passt, zeichnet bis zu sechs Momentauf-
nahmen von sieben Minuten Lange auf und Gbermittelt
die diagnostischen Daten per Handy an das medizini-
sche Servicecenter in Bad Oeynhausen. Auf Grund der
Datenlage kann der betreuende Arzt in kurzer Zeit den
Zustand Herrn Reinhards einschatzen und ihm eine
Rickmeldung uber den aktuellen Gesundheitszustand
seines Herzens geben. So weils er immer, ob er etwas
langsamer treten muss oder ohne Risiko noch einen
Schritt auf den Vitalwanderwegen zulegen
kann. Die Telemedizin hat ihm seine
Freiheit und Lebensqualitat im Urlaub
zuriickgegeben und auf das
Holterphon méchte er in
Zukunft auch im Alltag
nicht mehr verzichten.

Dateniibertragung vom Holterphon




Bad Oeynhausen
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VITALWANDERN MIT DEM HERZ- UND DIABETESZENTRUM NRW

In Ihrem Urlaub im traditionsreichen Heilbad Bad Oeynhausen sind die Arzte und Therapeuten des renom-
mierten Herz- und Diabeteszentrums NRW, Abteilung ,Institut fir angewandte Telemedizin®“, immer fir Sie
da: Nach der Eingangsuntersuchung kontrollieren sie wahrend lhrer Wanderungen Ihre Herzwerte per Tele-
medizin — liber ein kleines batteriebetriebenes Gerat, dem Holterphon, das Sie bei sich tragen.

INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR 4 TAGE):

- 3 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Frihstlck

- Arztliche Untersuchung und Beratungsgesprach
(nicht fir Begleitperson)

- Erklarung des Holterphons (nicht fiir Begleitperson)

- Begleitete Wanderung (ca.15td.) sowie weitere
Wanderungen mit Holterphon und 2 mobilen EKGs

- Eintritt Bali Therme (4 Std.)

- Besuch des GOP Varieté

« Informationsmaterial, Gastekarte mit zusatzlichen
Vergunstigungen

REISEZEIT:
Januar bis Dezember 2012,
Anreise Montag bis Donnerstag

AB 399 € Optional buchbar:
e
p.P. im DZ usatzliche EKGs

Begleitperson: ab 179 €

T e
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INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR 7 TAGE):

+ 6 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Halbpension

« Arztliche Untersuchung und Beratungsgesprach
(nicht fir Begleitperson)

« Erkldrung des Holterphons (nicht fiir Begleitperson)

- 2x Begleitete Wanderung (a ca.1Std.) sowie weitere
Wanderungen mit Holterphon und 4 mobilen EKGs

- Tageskarte Therme mit Sauna

- Eintritt in die Bali Therme (4 Std.)

« Sportmassage (ca. 25 Min.)

« FuBentspannungsmassage (ca. 20 Min)

+ Besuch des GOP Varieté

« Stadtfihrung

- Informationsmaterial, Gastekarte mit zusatzlichen
Verglnstigungen

REISEZEIT:
Januar bis Dezember 2012, Anreise Montag

VERANSTALTER & BUCHUNG:
Staatsbad Bad Oeynhausen GmbH
Buchungshotline: 05731-1300

Im Kurpark, 32545 Bad Oeynhausen
Tel.: 05731-13 00, Fax: 05731-1313 35
E-Mail: staatsbad@badoeynhausen.de
www.badoeynhausen.de
Offnungszeiten: Mo.—Fr. g.00-17.00 Uhr,
Sa.10.00-14.00 Uhr

Optional buchbar:
Zusitzliche EKGs
Begleitperson: ab 439 €

PREISE (fiir DZ p.P. und UF):
Arcadia Hotel Bad Oeynhausen™,
4 Tage ab 439 € oder 7Tage ab 789 €

Ak
B

Hotel Mercure Bad Oeynhausen City
4 Tage ab 399 € oder 7 Tage ab 689 €

VITALWANDERWELT.DE




Dass Wasser nicht nur Durst 16scht und reinigt,
sondern auch eine heilende Wirkung hat, wussten
schon die Griechen und Rémer. Sie bauten Ther-
men, in denen sie einen wahren Gesundheitskult
pflegten. Nicht zu Unrecht, wie die moderne For-
schung beweist.

Wasser ist im wahrsten Sinne ein Gesundbrunnen,
den die Natur im Teutoburger Wald tberreichlich
liefert. Unser Korper benétigt taglich gentigend
Nachschub, damit die Organe optimal arbeiten.
Wasser reguliert die Kérpertemperatur, transpor-
tiert Nahrstoffe zwischen Organen und Zellen,
schwemmt Gifte aus und halt den Stoffwechsel im

Fluss. Aber Wasser halt den Kérper nicht nur gesund.

Es kann Krankheiten heilen, lindert Beschwerden
und beugt vor.

Die Wissenschaft unterscheidet zwischen Thermal-
quellen und Heilwasserquellen. Das natirlich
warme Thermalwasser hilft bei Hautkrankheiten,
Gelenkschmerzen und rheumatischen Erkrankun-
gen. Es 10st Verspannungen und lindert psycho-
somatische Beschwerden. Heilwasser dagegen
stammt aus natirlichen unterirdischen Quellen und
verdankt seine heilende Wirkung dem hohen Gehalt
an Mineralstoffen und Spurenelementen.

In den Kurorten der VitalWanderWelt kdnnen Sie die
Kraft des Wassers in seinen verschiedensten Formen
geniellen. Eine Trinkkur hilft bei Verdauungsproble-
men oder Stoffwechselerkrankungen, der inhalierte
feinste Solenebel der Gradierwerke ist Balsam fur
Atemwege und ein Bad in einer der Thermen lindert
zum Beispiel rheumatische Beschwerden. Auch

die Kneipp-Anwendungen im kalten Quellwasser
werden erfolgreich zur Behandlung so mancher
Zivilisationskrankheit eingesetzt.

THERMEN DER

VITALWANDERWELT
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Bad Lippspringe @
AKTIV DURCHATMEN IM HEILKLIMA

Im Heilklima in Bad Lippspringe kdnnen nicht nur COPD-Erkrankte wieder richtig durchatmen. Neben optima-
ler medizinischer Betreuung genieflen Sie vielfaltige Freizeit- oder Wellnessangebote und entspannen in der
hoteleigenen Arminius-Therme.

INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR PAARE): INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR GRUPPEN):
- 5 Ubernachtungen im Doppelzimmer, - 3 Ubernachtungen im Einzelzimmer,
inklusive Friihstiick inklusive Friihstiick
+ Nutzung der hoteleigenen Arminius-Therme - Arztliches Aufnahme- und Entlassungsgesprach
+ Wanderung mit therapeutischer Begleitung + Wanderung mit therapeutischer Begleitung
(max. 60 Min.) (max. 60 Min.)
+ Besuch im Café Martinus im Kaiser-Karls-Park « 2x Inhalation (je 30 Min.)
mit Kaffee und Kuchen - Qi Gong (60 Min.)
« Informationsmaterial und Gastekarte mit zusatz- « Ernahrungsberatung (60 Min.)
lichen Vergiinstigungen + 2x Sequenztraining (60 Min.)
« Informationsmaterial Gber innerstadtische Rund-
Medizinische Leistungen (COPD): wanderwege flr individuelle Vitalwanderungen
« Arztliches Aufnahme- und Entlassungsgesprach + Besuch im Café Martinus im Kaiser-Karls-Park
- 5x Atemschule (je 45 Min) mit Kaffee und Kuchen
+ 4x Inhalation (je 30 Min.) - Filmvortrag Uber Bad Lippspringe mit an-
schlieBender Stadtfihrung (ca. 60 Min.)
Fiir die Begleitperson: + Gastekarte mit zusatzlichen Verglinstigungen
- 2x Teilkorper-Aromadlmassage (je 20 Min.)
Die Massagen kdnnen wahrend der medizinischen J.\:] 418 £
Anwendungen des Partners gebucht werden. Mindestteilnehmerzahl:

p.P.im EZ

5 Personen. DZ auf Anfrage.

AB 442 £

p.P.im DZ

REISEZEIT:
ganzjahrig, Termine auf Anfrage,
buchbar bis 2 Wochen vor Reisebeginn

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Bad Lippspringe Marketing GmbH

Lange Strale 6, 33175 Bad Lippspringe

Tel.:05252-97700, Fax: 05252-977077
E-Mail:marketing@bad-lippspringe.de, www.bad-lippspringe.de
Offnungszeiten: Januar und Februar: Mo.— Fr.9.00 —17.00 Uhr,
Marz — Dezember: Mo. - Fr.9:00 —18:00 Uhr; Sa.9:00 —13:00 Uhr

pREISE (fiir DZ oder EZ p.P. und UF):
Best Western Premier Park Hotel 4™***Superior,
Angebot fur Paare: DZ ab 442 €

Angebot fiir Gruppen: EZ ab 418 € Alle Angebote auf Wunsch auch

in Halb- oder Vollpension buchbar. Arminiuspark in Bad Lippspringe

TIEF DURCHATMEN

Die waldreichen Hohenzuge von Teutoburger Wald, Wiehen- und Egge-
gebirge bieten ein typisches Schonklima mit hoher Luftreinheit und geringer
Warmebelastung. Im Wechsel mit reizklimatischen Einfliissen wie erhéhter
Sonneneinstrahlung und Wind in den hoheren Lagen eignet sich das Klima

bestens fur klimatherapeutisches Wandern. Viele Krankheitsbilder lassen sich
damit auf natirliche Weise behandeln. Wegen der niedrigen Reizintensitat
sind Wanderungen im Mittelgebirgsklima auch fiir Personen mit verminderter
Belastbarkeit zu empfehlen.

VITALWANDERWELT.DE
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Bad Salzuflen
AKTIV GEGEN UBERGEWICHT

Auf Threm Weg zum Wunschgewicht entdecken Sie im Staatsbad Salzuflen unter arztlicher Betreuung den Spaf3
an der Bewegung und am gesunden Leben. GesundWandern-Programme im Wechsel mit wohltuenden Ent-
spannungselementen und Tipps zu einer gesunden Erndhrung unterstiitzen Sie beim erfolgreichen Abnehmen.

INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR EINZELGASTE):
« 6 Ubernachtungen im Einzel- oder Doppelzimmer,
inklusive Halbpension
- Arztlicher Eingangscheck
- Begleitete Wanderung mit Atemibungen
und Bewegungselementen
+ 2x Ausdauertraining (30 Min.)
- 2x Atemtraining am Gradierwerk (30 Min.)
« 2x Aqua Vital Wassergymnastik
in Thermalsole (30 Min.)
- 2x Entspannungsmassage (20 Min.)
« Individuelle Erndhrungstipps (60 Min.)
« Informationsmaterial und Gastekarte

Kein Einzelzimmerzuschlag AB 636 €
p.P.imEZ oder DZ

REISEZEIT:
April bis Oktober 2012, Anreise Sonntag bis Mittwoch

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Staatsbad Salzuflen GmbH

ParkstraRe 20, 32105 Bad Salzuflen
Buchungshotline: 08 00-300 500 700 (kostenfrei)
Tel.: 05222-183-183, Fax: 05222-183-208

E-Mail: info@staatsbad-salzuflen.de
www.staatsbad-salzuflen.de

Telefonische Erreichbarkeit: Mo.—Fr.9.00—17.00 Uhr,
Sa.9.00-12.00 Uhr

PREISE (flir DZ/EZ p.P. und HP):

Haus Hansa G***, 636 €

ROomerbad Hotel***, 660 €

Atrium Appartement-Hotel**, 678 €
Best Western Hotel Ostertor****, 696 €
Maritim Staatsbadhotel****, 786 €
Kurpark Hotel™**, 846 €

INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR GRUPPEN):

« 6 Ubernachtungen im Einzel- oder Doppelzimmer,
inklusive Halbpension

« Arztlicher Eingangscheck

- Begleitete Wanderung mit AtemUibungen
und Bewegungselementen

« 2x Ausdauertraining (30 Min.)

+ 2X,Richtig Atmen“ — Atemtraining
am Gradierwerk (30 Min.)

« 2%, Atmen XXL“ im ErlebnisGradierwerk
mit Sole-Nebelkammer

« 2x Entspannungsmassage (20 Min.)

« Entspannung in der SalzGrotte (45 Min.)

+ Vortrag ,Gesunde Ernahrung” mit anschlieRendem
Kochen (3 Std.)

« Informationsmaterial und Gastekarte mit
zusatzlichen Verglinstigungen

REISEZEIT:
April bis Oktober 2012,
Termine auf Anfrage

Kein Einzelzimmerzuschlag
Mindestteilnehmerzahl:
3 Personen.

PREISE (fiir DZ/EZ p.P. und HP):
Haus Hansa G*** 599 €
Romerbad Hotel**, 623 €
Atrium Appartement-Hotel™*, 641 €
Best Western Hotel Ostertor***, 659 €
Maritim Staatsbadhotel****, 749 €
Kurpark Hotel™**, 809 €

AB 599 £

p.P.im EZ oder DZ
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ANLEITUNG
ZUM WANDERN

WANDERN IST GESUNDHEITSSPORT: ES DARF RUHIG ANSTRENGEN, ABER NICHT
UBER-ANSTRENGEN. ES KOMMT AUF DAS RICHTIGE TEMPO AN — ABER AUCH AUF

DIE RICHTIGE WAHL DES WEGES.

Trainingseffekt

Beim Wandern in ebenem bis hiigeli-
gem Gelande verbraucht eine 65 bis 70
Kilo schwere Person gut 300 Kilokalori-
en pro Stunde. Das ist ahnlich viel wie
beim Radfahren mit einer Geschwindig-
keit von 12 bis 15 km/h —und immerhin
mehr als beim Volleyball. Der Energie-
umsatz variiert allerdings nach Kérper-
gewicht. Eine 8o Kilo schwere Person
verbraucht etwa 50 Prozent mehr
Energie als eine 50 Kilo schwere. Nur
trainierte Sportler haben bei gleicher
Belastung einen geringeren Energieum-
satz, da der Stoffwechsel bei trainierten
Muskeln 6konomischer ablauft.

(Quelle: Deutscher Wanderverband gemeinsam
mit der AOK, 2010 | wanderbares-deutschland.de)

Belastung

Um das richtige Tempo zu finden, gilt
folgende Faustregel: Sie diirfen beim
Gehen etwas ins Schwitzen kommen,
sollten sich aber noch bequem mit
Ihrem Nachbarn unterhalten konnen.
Um sicherzustellen, dass Sie sich nicht
Uberlasten, kdnnen Sie ab und zu

den Puls messen.

Tourenplaner

Der Tourenplaner TEUTO_Navigator fir
die Urlaubsregion Teutoburger Wald
unterstutzt Sie bei der Vorbereitung
der Wanderung und gibt hilfreiche
Tipps. Einfache Orientierung bietet der
GPS-Track zu jeder Tour - kostenlos als
download flr das GPS-Gerat.
www.teutoburgerwald.de/navigator

DER FITNESS-CHECK
OHNE RISIKO IN BEWEGUNG KOMMEN

Wenn der Wunsch nach mehr sportlicher Bewegung in die Tat um-
gesetzt wird, ist Vorsicht geboten. Gerade Untrainierte muten sich
oft zu viel zu. Die Folgen kénnen unangenehm werden: iiberdehnte
Muskeln, ein tberanstrengtes Herz und im schlimmsten Fall treten
massive Kreislaufbeschwerden auf. Wer gesund ist und fit, kann
zwar noch mit 65 Bergsteigen oder sogar Marathon laufen. Trotz-
dem missen auch Austrainierte im hoheren Alter darauf achten,
ihren Korper nicht zu Gberfordern. Das gilt erst recht fur Personen,
die im Sport langere Zeit pausiert haben und neu einsteigen wollen.
Passen Sie das Training stets Ihrem Fitnessgrad und lhrer Gesund-
heit an. Bevor Sie sich wieder intensiver betatigen, sollten Sie einen
medizinischen Fitnesstest bzw. ,Eingangs-Check“ absolvieren,

wie er von einigen Partnern der VitalWanderWelt durchgefiihrt
wird. Die Ergebnisse des Checks ermoglichen die Ausarbeitung
einer individuellen

Bewegungsemp-

fehlung, die Sie in

Ihrem Urlaub im

Teutoburger Wald

und im Alltag gut

umsetzen kénnen.

VITALWANDERWELT.DE
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Bad Holzhausen
WANDERN DEN OHREN ZULIEBE

0

Tinnitus als Symptom und Warnsignal fir korperliche oder seelische Uberforderung wird haufig ausgeldst
durch Larm oder Stress. In Bad Holzhausen lernen Sie, mit Tinnitus unbeschwert zu leben, ihn zu Gberhoren

und zu einem positiven, gesunden Leben zuriickfinden.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

- 6 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Vollpension

- Arztliches Beratungs- und Abschlussgesprach

- 2X Begleitete Wanderung

+ NordicWalking (60 Min.) oder Aqua-Jogging (30 Min.)

- 2x Entspannungstherapie (je 30 Min.)

« Ganzkorper-Wellness-Behandlung (60 Min.)

- 2x Qi Gong (je 40 Min.)

- Medizinisches Geratetraining (45 Min.)

- Stressberatung (45 Min.)

- 2x Tinnitusberatung (je 45 Min.)

+ Sauna- und Bewegungsbad-Nutzung

« inklusive Kurbeitrag und zusatzlichen
Vergunstigungen

REISEZEIT:
Januar bis Dezember 2012, Anreise Sonntag,
10 % Nachlass in der Zeit vom 01.10.—15.03.

VERANSTALTER & BUCHUNG:

HolsingVital GmbH

Brunnenallee 3

32361 PreuRisch Oldendorf-Bad Holzhausen
Tel.:05741-2750, Fax.: 05741-2754 45

E-Mail: info@holsingvital.de, www.holsingvital.de
Telefonische Erreichbarkeit: Mo.—Fr. 8.00—-17.00 Uhr,
Sa.8.30-15.00 Uhr, So.8.30-16.30 Uhr

PREISE (fiir DZ p.P.und VP):

Landhotel Blankenstein ***, ab 481 €
Haus Wittekind (HolsingVital), ab 495 €

Begleitperson: 306 €




Die Gesundheitsregion Teutoburger Wald hat alles,
was Menschen fir ihre Gesundheit brauchen: frische
Luft, Heilquellen, Moore und jede Menge Natur mit
einem dichten Netz von Wanderwegen. Dazu gehort
auch das medizinische Know-how, das die Gesund-
heitsaktivitaten der Urlauber in die richtigen Bahnen
lenkt. Und das findet man in den medizinischen
Zentren der Region.

Die Therapie- und Gesundheitszentren in den Orten
der VitalWanderWelt bieten qualifizierte arztliche
und therapeutische Leistungen mit den unter-
schiedlichsten Schwerpunkten. So haben Gaste die
Auswahl unter vielen medizinischen Angeboten und
Naturheilverfahren zur Behandlung von Herz-Kreis-
lauferkrankungen, psychosomatischen Beschwer-
den, Atemwegserkrankungen und Tinnitus.

Doch bei aller medizinischer Kompetenz und Erfah-
rung steht der Mensch immer im Mittelpunkt der
Behandlung. Eines haben alle Zentren gemeinsam:
die Arzte und Therapeuten nehmen sich Zeit fur die
Patienten. Gesprache mit den Gasten tragen we-
sentlich zur Vertrauensbildung und zum Verstandnis
der Therapie bei. Die personliche Beratung motiviert
zur aktiven Auseinandersetzung mit dem eigenen
Krankheitsbild und fordert den Behandlungserfolg.
Am Anfang der Therapie steht das ausfihrliche

THERAPIE | 17

Gesprach —die Anamnese. Es folgen eingehende
Untersuchungen durch erfahrene Arzte, die dann ein
individuelles Behandlungskonzept erarbeiten. Dabei
muss es nicht um Krankheiten gehen. Auch gesunde
Gaste nehmen die Dienste der medizinischen Ein-
richtungen gerne in Anspruch, um sich ein maf3ge-
schneidertes Fitness- oder Entspannungsprogramm
fiir einen gesunden Urlaub erstellen zu lassen.

DIE MEDIZINISCHEN ZENTREN DER

TEUTO VITALWANDERWELT:

- Gesundheitszentrum HolsingVital, Bad Holzhausen,
www.holsing-vital.de

- Staatsbad Salzuflen Vitalzentrum,
www.staatsbad-salzuflen.de

+ Medizinisches Zentrum flr Gesundheit Bad Lipp-
springe (MZG), www.medizinisches-zentrum.de

« Yoga Vidya Bad Meinberg, wwwyoga-vidya.de

« Park Klinik Bad Hermannsborn, Bad Driburg,
www.kbh.de

+ Knappschafts-Klinik, Bad Driburg,
www.knappschafts-klinik-driburg.de

« SALUTO Gesellschaft fuir Sport und Gesundheit,
HalleWestfalen, www.saluto.de

« Institut flr angewandte Telemedizin am HDZ NRW,
Bad Oeynhausen, www.ifat-telemedizin.de

VITALWANDERWELT.DE
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Nieheim

AKTIV WANDERN — GESUND ESSEN - VITAL LEBEN

POWER FUR DAS HERZ —
\/’ﬂhMlNE UND ANDERE

FITMAC
el 4 -

In der schonen Natur zwischen Eggegebirge und Weserbergland kommt die Lust aufs Wandern ganz von selbst.
Seit Mai 2011 kdnnen Urlauber auf vier Wanderwegen, mit Streckenlangen zwischen sieben und zehn Kilometern,
die Landschaft rund um Nieheim und Merlsheim neu entdecken. Unterwegs erfahren Wanderer, wie sie Uber-
gewicht, Bluthochdruck oder Osteoporose vorbeugen kénnen. Im Westfalen-Culinarium, der wohl bekanntesten
Attraktion des Heilklimatischen Kurortes mit seinen vier Museen erfahren Urlauber alles Uiber die kulinarische
Vielfalt der Region und erhalten von einer Erndhrungsberatung praktische Tipps und Rezepte fiir zu Hause.

INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR 3 TAGE):

- 2 Ubernachtungen mit Halbpension
« Erndhrungsberatung (ca. 2 Std.)

- Begleitete Wanderung
« Informationsmaterial

INKLUSIVLEISTUNGEN (ANGEBOT FUR 4 TAGE):

- 3 Ubernachtungen mit Halbpension
- Backseminar (ca. 2 Std.)

- Erndhrungsberatung (ca. 2 Std.)

- Begleitete Wanderung

« Informationsmaterial

329 €

p.PimDZ

REISEZEIT:
April bis Oktober 2012, Anreise Freitag
Alternativ-Pauschale: Anreise Donnerstag

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Tourismusbiiro Nieheim

Lange Strae 12,33039 Nieheim
Tel.:05274-83 04, Fax: 05274-8672

E-Mail: tourismus@nieheim.de
www.nieheim.de

Telefonische Erreichbarkeit:10.00-12.00 Uhr,
April-Oktober:10.00 —=17.00 Uhr

PREISE (fiir DZ p.P. und HP):
Hotel Ambiente***S

3Tage 265 €

oder 4 Tage 329 €




Gesund wandern ist das Eine — aber zu einer akti-
ven, bewussten Lebensweise gehort auch die richti-
ge Erndhrung. Die VitalWanderWelt tragt nicht nur
mit therapeutischen Wanderwegen zur Fitness bei,
sondern auch mit einer schmackhaften, regionalen
Vitalkiiche.

Frische und die erstklassige Qualitat der Produkte
sind wichtige Voraussetzungen fiir die gesunde
Kiche. Und hier bietet der Teutoburger Wald die
besten Voraussetzungen. Knackiges Gemuise der
Saison, Kartoffeln und Getreide sowie fangfrischer

B L R
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Fisch aus den Flussen und Teichen der Region wer-
den von erfahrenen Kéchen serviert. Krauter und
Obst aus dem Garten erganzen das Angebot. Dazu
trinkt der gesundheitsbewusste Gourmet Mineral-
wasser aus den vielen natirlichen Quellen, das

mit seinen Mineralien und Spurenelementen die
gesunde Ernahrung unterstitzt. Fir den heilsamen,
durststillenden Schluck zwischendurch stehen dem
Wanderer die Trinkbrunnen in den Kuranlagen zur
Verfugung. Tipps und Rezepte zum Mitnehmen aus
dem Heilgarten Deutschlands — mit diesem Souvenir
machen Sie auch zu Hause Eindruck.

HalleWestfalen

HERZ AKTIV 4 — HERZUBERWACHT UNTERWEGS

Testen Sie Ihre Fitness und erleben Sie, wie aktiv Sie sein dirfen. In Zusammenarbeit mit dem Herz- und
Diabeteszentrum NRW Bad Oeynhausen erstellt das Kompetenzzentrum fiir Gesundheit und Fitness SALUTO
einen individuellen Trainingsplan — und Sie geniel3en ein einzigartiges Urlaubsprogramm, mit dem Sie sich

,fit statt fertig” fihlen.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

- 4 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Friihstick

+ Begleitete Wanderung mit telemedizinischer
Betreuung

- Gesundheitsvortrag (ca. 60 Min)

« Individuelles Beratungs- und Abschlussgesprach

+ Medical Fitness Check

+ Unbegrenzte Teilnahme am SALUTO-Kurspro-
gramm, z.B. Pilates, Riicken-Fitness, Indoor Cycling,
Aqua-Fitness

- Karten- und Informationsmaterial

Optional buchbar

+ Halbpension

- Beauty & Spa-Angebote im Gerry Weber
Sportpark Hotel

- Flihrungen und Ausflige

REISEZEIT:
April bis Oktober 2012 (Termine auf Anfrage)

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Hotel Hollmann***,Tel.: 052 01-81180
E-Mail:info@hotelhollmann.de
www.hotelhollmann.de

Landhotel Jackel***S, Tel.: 052 01-971330
E-Mail: info@landhotel-jaeckel.de
www.landhotel-jaeckel.de

Gerry Weber Sportparkhotel***, Tel.: 05201-89 90
E-Mail:infohotel@gerryweber-world.de
www.gerryweber-sportparkhotel.de

PREISE (fiir DZ p.P.und UF):

Hotel Hollmann™**, ab 469 €

Landhotel Jackel***S, ab 497 €

Gerry Weber Sportparkhotel***, ab 559 €

Mindestteilnehmerzahl:
8 Personen

VITALWANDERWELT.DE
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Bad Meinberg e
STRESSABBAU MIT BEWEGUNG

Im Staatsbad Meinberg kommen Sie zur Ruhe, finden thr Gleichgewicht wieder und schopfen neue Kraft beim
Wandern. Gegen Alltagsstress und Verspannungen helfen der Besuch der Meersalzgrotte, Schwimmen oder
die Relaxmassage.

INKLUSIVLEISTUNGEN: REISEZEIT: ) )
Ub ht imD Iz Januar bis Dezember 2012, Anreise Freitag
e 2 ernacntungen im Doppelzimmer,
inklusive Halbpension VERANSTALTER & BUCHUNG:
. 2xWanderung Staatsbad Meinberg GmbH

ParkstraRe 17,32805 Horn-Bad Meinberg

- Besuch der Meersalzgrotte (ca. 45 Min.) Tel.- 05234-9010, Fax: 05234-9 01-217
+ Schwimmen inklusive Badehaus (Tageskarte) E-Mail:info@staatsbad-meinberg.de, www.staatsbad-meinberg.de
. Wellness—l\/\assage (ca. 20 /\/\iﬂA) Telefonische Erreichbarkeit: Mo.—Do. 8.00-16.00 Uhr

. . und Fr.8.00 —15.00 Uhr
« Informationsmaterial und Wanderkarte >

PREISE (fiir DZ p.P. und HP):
Gastehaus Kehne, ab 150 €
Mindestteilnehmerzahil: Géstehaus Spieker G***,ab 156 €

4 Personen Hotel-Pension Stibbe, ab 166 €
AB 150 :€- Quiality Vital Hotel zum Stern****,ab 176 €

ALWANDERWELT.DE




Bad Wiinnenberg
WANDERZEIT ZU ZWEIT
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)

Lernen Sie unter fachlicher Anleitung die einfachen und wirkungsvollen Kneipp-Anwendungen kennen.
Verbinden Sie einen Wochenendurlaub mit gesunden Vitalwanderungen auf verschiedenen Routen.
Genief3en Sie dabei die Ruhe der Natur —wahlweise auch mit einer Gesundheitswanderfihrerin.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

- 3 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Halbpension

- 2x Vital-Lunchpaket

+ Massage

- 2x Kneippanwendung (15 Min.)

+ GPS- Leihgerat wahrend des Aufenthalts

+ Wanderkarte, Kneippfuihrer und Informations-
material

- inklusive ortliche Kurtaxe

Bad Holzhausen

REISEZEIT:
April bis Dezember 2012, Anreise Donnerstag oder Freitag
buchbar bis 2 Wochen vor Reisebeginn

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Bad Wiinnenberg Touristik GmbH

Im Aatal 3,33181 Bad Wiinnenberg

Tel..02953-998 80, Fax: 029 53-7430

E-Mail: info@bad-wuennenberg.de, www.bad-wuennenberg.de
Offnungszeiten: Mo.—Fr.9.00-12.00 Uhr

und 14.00-17.00 Uhr, Sa.10.00-12.00 Uhr

PREISE (flir DZ p.P.und HP):
Landgasthof Kaiser G***, ab 209 €
Parkhotel Hegers **S, ab 249 €

STRESS ADE — STRESSFREI WANDERN

&

Gonnen Sie sich ein aktives Entspannungswochenende. In nur wenigen Gehminuten erreichen Sie die Orts-
mitte oder attraktive Wanderwege, die durch die leicht hligelige Landschaft fihren. Genief3en Sie das Wohl-

flihlpaket mit Hot-Stone- oder Aromadlmassage und Aquafitness.

INKLUSIVLEISTUNGEN:

« 2 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Halbpension

+ Wanderungen

+ Hot-Stone-Massage oder Aromadlmassage
(ca. 60 Min.)

« Aquafitness (30 Min.)

- Informationsmaterial und Gastekarte,
inkl. Kurbeitrag

Begleitperson:
102 €

REISEZEIT:
Januar bis Dezember 2012,
10% Nachlass in der Zeit vom 1.10.-15.03.

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Landhotel Blankenstein

Dummerter StraRBe 40,32361 PreuRisch Oldendorf
Tel.:05742-969730, Fax: 05742-969739
E-Mail:info@landhaus-blankenstein.de
www.landhaus-blankenstein.de

Offnungszeiten: Mo.—So. 8.00-20.00 Uhr

PREISE (fiir DZ p.P.und VP):
Landhotel Blankenstein ***,
ab1s7€

o

Wer wie ich sehr viel arbeitet und einen hekti-
schen Alltag hat, sollte sich moglichst viel und
regelmafBig bewegen. Schon ein halbstiindiger
flotter Spaziergang befreit den Kopf, entspannt

die Muskeln und stimuliert den Kreislauf.

Bewegung, zum Beispiel in der Mittagspause,
bringt Kérper und Geist wieder in Einklang.




22 | AKTIV

Bad Meinberg
WOHLTUENDE ENTSPANNUNG MIT WANDERN

Erleben Sie die VitalWanderWelt rund um Bad Meinberg mit allen Sinnen. Verbinden Sie Ihre Wanderungen
mit Yoga-Ubungen und Meditation. Entspannen kdnnen Sie sich bei Massagen und Anwendungen
mit Naturmoor.

REISEZEIT:
Januar bis Dezember 2012, Anreise Sonntag

INKLUSIVLEISTUNGEN:

- 5 Ubernachtungen im Doppelzimmer,
inklusive Halbpension

« 3x Entspannungswanderung (ca. 2-3 Std.),
davon eine begleitete Wanderung

- 2x Doppelstunden Yoga (ca. 9o Min.)

« Schwimmen inklusive Badehaus (Tageskarte)

- Besuch der Meersalzgrotte (ca. 45 Min.)

« Naturmoor-Packung (ca. 60 Min.)

- 2 x Wellness-Massage (ca. 20 Min.)

« Informationsmaterial und Wanderkarte

VERANSTALTER & BUCHUNG:

Staatsbad Meinberg GmbH

ParkstraRe 17,32805 Horn-Bad Meinberg

Tel.: 05234-9010, Fax: 05234-9 01-217

E-Mail: info@staatsbad-meinberg.de
www.staatsbad-meinberg.de

Telefonische Erreichbarkeit: Mo.—Do. 8.00-16.00 Uhr
und Fr.8.00—15.00 Uhr

PREISE (fiir DZ p.P.und HP):
Gastehaus Kehne, ab 360 €
Gastehaus Spieker G***,ab 375 €
Hotel-Pension Stibbe, ab 400 €

- Quiality Vital Hotel zum Stern****, ab 425 €
Mindestteilnehmerzahl:

4 Personen

/

AUF EINEN BLICK —

WICHTIGE BEGRIFFE
IN KURZE

SIE BLEIBEN NICHT AUS: FACHAUSDRUCKE PRAGEN AUCH DAS GESUNDHEITSANGEBOT
DER VITALWANDERWELT. HIER FINDEN SIE EINFACHE ERKLARUNGEN UND DEFINITIONEN.

. Arztliches beeinflusst werden. Diese Fahig-
== Beratungsgesprach keiten erlernen Patienten mit
Es steht im Mittelpunkt Atemproblemen zum Beispiel
jeder Therapie und Rehabilitation. im MZG in Bad Lippspringe oder
Mit einem ausfihrlichen Anam- im Staatsbad Salzuflen Vital-
b nesegesprach stellen Arzte und zentrum.
* Therapeuten den Gesundheits-
zustand der Teilnehmer fest.
Begleitetes
Atemtraining Wandern

Mit speziellen AtemUibungen
wird die Sauerstoffaufnahme
der Lunge verbessert. So kann
das vegetative Nervensystem in
belastenden Situationen positiv

Auf zahlreichen Routen
der VitalWanderWelt werden
die Gaste auf Wunsch von
Physiotherapeuten oder speziell
ausgebildeten Wanderfihrern




begleitet, die sie in Bewegungs-
oder Entspannungsiibungen
anleiten.

BMI - Body Mass Index

Der Body Mass Index (BMI) ist
eine Messzahl zur Bewertung des
Gewichts. Er berechnet sich aus
dem Gewicht (kg), geteilt durch
die GroRRe (m) im Quadrat. Ge-
maf der Leitlinien der Deutschen
Adipositas Gesellschaft bezeich-
net ein BMI zwischen 18,5 und

25 das Normalgewicht. Ein Wert
unter 18,5 ist als Untergewicht
klassifiziert und einer Uber 25 als
Ubergewicht. Bei der Adipositas
bzw. Fettleibigkeit handelt es sich
um ein starkes Ubergewicht mit
einem BMI groBer 30.

Entspannungs-

therapien

Es gibt viele Wege zur
Entspannung. Unterschiedliche
Therapieformen setzen hierbei
verschiedene Techniken fiir eine
Atempause von Korper und Geist
ein. Dazu gehoren z.B. autogenes
Training, progressive Muskelent-
spannung und Yoga. Die un-
terschiedlichen Arten des Yoga

Gradierwerk in Bad Salzuflen

haben eines gemeinsam: die
Ubungen basieren auf Korper-
stellungen bzw. -haltungen, die
bewusst und vor allem langsam
ausgefiihrt werden. Der Ubende
konzentriert sich auf seine Bewe-
gungen und seine Korpermitte,
wahrend die gesamte Muskula-
tur einbezogen wird. Yoga kann
nicht nur muskulare, sondern
auch psychische Verspannun-
gen |6sen und der Korper bleibt
beweglich.

EKG

Die Elektrokardiographie ist ein
Verfahren zur Darstellung des
elektrischen Erregungsablauf
am Herzen. Das mithilfe dieser
Technik aufgezeichnete Signal
wird als Verlaufskurve dargestellt
und als Elektrokardiogramm
bezeichnet. Man unterschei-

det zwischen dem im Liegen
angefertigten Ruhe-EKG, das nur
einige Sekunden dauert, dem
Belastungs-EKG, das den Anstieg
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von Herzfrequenz und Blutdruck
unter Belastung misst, und dem
Langzeit-EKG. Das Elektrokar-
diogramm kann Hinweise auf
Herzerkrankungen geben.

Gradierwerk
Gradierwerke wur-
den urspriinglich

zur Gewinnung von Salz aus
natirlicher Sole eingesetzt. Ein
Gradierwerk besteht aus einem
Holzgerlst, das vorwiegend mit
Schwarzdorn-Biindeln ausge-
stopft ist. Es dient dem Erho-
hen des Salzgehaltes der Sole.
Wahrend diese immer wieder
am Gradierwerk hinabrieselt,
verdunstet das Wasser durch
Sonneneinwirkung und Wind.
Die Gradierwerke heute wer-
den als Freiluft-Inhalatorium
genutzt und produzieren ein
meerahnliches Klima, das be-
sonders heilsam bei Atemwegs-
erkrankungen ist.

VITALWANDERWELT.DE
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Heilbad

Die Bezeichnung
Heilbad ist ein in
Deutschland vergebenes staat-
liches Pradikat fir Kurorte mit
medizinischen Einrichtungen
fur KurmaBnahmen. Heilbader
durfen die Bezeichnung Bad im
Ortsnamen flhren. Viele Kurorte
der VitalWanderWelt sind staat-
lich anerkannte Heilbader.

Kneipp

Beim Gesundheits-
system des Pfarrers Sebastian
Kneipp wirken die finf Elemente
Wasser, Bewegung und Sport,
gesunde Ernahrung, Heilpflan-
zen und Lebensordnung zusam-
men. Die klassische Kneipp-Kur
wirkt gegen akute und chro-
nische Krankheiten und hilft,
die Selbstheilungskrafte des
Menschen anzuregen. Daneben
bietet Kneipp Anwendungen
flr Gesunde, die Korper und
Geist kraftigen.

Massage

Die Massage gehort zu

den altesten Heilmetho-
den der Menschheit. Dabei wird
durch mechanische Einwirkung
auf die Haut und die Muskulatur
die Durchblutung verbessert,

Haut und Bindegewebe ent-
spannt und die Ausschittung
von Stresshormonen reduziert.
In den Kur- und Therapieeinrich-
tungen der VitalWanderWelt
werden ganz verschiedene
Massagetechniken angeboten.
Die Aromadlmassage verwendet
atherische Ole, die mit einem
Basisol sanft in die Haut einmas-
siert werden. Die Inhaltsstoffe
dringen tief in die Hautschichten
ein und stimulieren das Nerven-,
Blut- und Lymphsystem. Zeit-
gleich wirkt der Duft uber die
Nase direkt auf den Stoffwech-
sel, das Gehirn und die Psyche.
Die Hot Stone Massage besteht
aus einer Ganzkorper-Behand-
lung mit warmen vulkanischen
Lavasteinen (Basalt), die auf den
Korper aufgelegt werden. Die
glatten Lavasteine werden vor
der Anwendung in etwa 60 Grad
Celsius warmem Wasser erhitzt

und kénnen die Warme Uber
langere Zeit speichern, die so in
Form einer Thermotherapie
direkt auf den Korper und bis
in die verspannte Muskulatur
ubertragen werden kann.

Moorbad

Ein Moorbad ist ein Voll- oder
Teilbad in mit Wasser vermisch-
tem Badetorf, der beispielsweise
in den Mooren des Teutoburger
Waldes abgebaut wird. Badetorf

ist ein wirksamer Speicher, der
die Warme im Bad langsamer
als Wasser an den Korper abgibt.
Warme und Inhaltsstoffe starken
das Immunsystem, wirken
entziindungshemmend und
entspannen die Muskulatur.

Nordic Walking

Bei dieser aus Skandina-

vien stammenden Aus-
dauersportart wird das Gehen
durch den Einsatz von zwei Sto-
cken im Rhythmus der Schritte
unterstitzt. Urspringlich hielten
sich Langlaufer, Biathleten und
nordische Kombinierer damit
im Sommer fit. Nordic Walking
kann das Risiko flr Osteoporose,
Herz-Kreislauf-Krankheiten sowie
Bluthochdruck, Diabetes und
Rickenschmerzen senken.

Telemedizin

T Den entfernungsun-
abhangigen Austausch
medizinischer Daten auf digi-
talem Weg in Verbindung mit
darauf abgestimmten medizi-
nischen Konzepten bezeichnet
man als Telemedizin. Die Voraus-
setzung ist ein hohes Mafd an
medizinischer und technischer
Kompetenz, wie man sie zum
Beispiel im Institut fir ange-
wandte Telemedizin IFAT in Bad
Oeynhausen findet.

Wassergymnastik
Wassergymnastik

ist ein spezielles, Riicken und
Gelenke starkendes Bewegungs-
training im Wasser, das auch
das Herz-Kreislaufsystem sowie
die Muskulatur kraftigt. Die
gymnastischen Ubungen wer-
den meist in ca.1,20 m tiefem
Wasser durchgefiihrt, so dass
auch unsichere Schwimmer oder
altere Menschen problemlos
daran teilnehmen kénnen.
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AKTIV GEGEN STRESS IN BAD HOLZHAUSEN

' : : ~~  Am FufBe des Wiehengebirges im Norden des Teutoburger
A . Waldes liegt das staatlich anerkannte Heilbad. Das Wasser
k. ; SR aus fuinf Quellen wird fiir Kneipp’sche Anwendungen,
x Bade-Trinkkuren oder Bewegungsbader genutzt. Die
= Lieblingsbeschaftigung der Gaste in Bad Holzhausen ist
aber das Wandern. Die positive Wirkung des Natur- und
D Gesundheitssports auf das korperliche und seelische
""" | | = Wohlbefinden erleben sie auf den angelegten Vital-
~ wanderwegen. Informationstafeln auf den vier Touren,
\ /" von eben bis leicht hiigelig, geben Tipps gegen Stress
S und Erschopfung und fiir den Umgang mit Tinnitus. An
den ,Natur-Horstationen® konnen Wanderer ihre Ohren

' Bad/” > \ schulen sowie die Konzentration fordern.
Holzhausen |

BLICK AUFS HERZ IN BAD OEYNHAUSENS ‘h\f
WALDERN UND PARKS |

x ‘Bad Oeynhausen g

Mit der Entdeckung einer Solequelle vor 150 Jahren
hat Freiherr von Oeynhausen die Kurtradition des
Heilbades begriindet. Heute zeichnet sich Bad
Oeynhausen als Kompetenzzentrum fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und durch hochwertige
Kulturangebote aus. Fiir Gesundheitsurlauber, die
Wert auf medizinische Betreuung legen, wurden die
Vitalwanderangebote vor Ort entwickelt. Auf gut be-
gehbaren Wanderwegen durch den Kurpark und die
Stadtwalder Bad Oeynhausens konnen sich Wanderer
telemedizinisch iberwachen lassen. Schautafeln
helfen dabei, das richtige Wandertempo zu finden.

WANDERN UND ABNEHMEN IN BAD SALZUFLEN

Bad Salzuflen J Beriihmt ist das Staatsbad Salzuflen fiir seine Gradierwerke,

: uber die jeden Tag bis zu 600.000 Liter Sole rieseln. Friher
wurde so Salz gewonnen, heute nutzen Urlaubsgaste die
zu feinem Nebel zerstaubte Sole, um in meerahnlichem
Klima tief durchzuatmen. Das tun sie auch auf den beiden
Vitalwanderwegen, die fiir untrainierte Personen bestens
geeignet sind. Die flinf und acht Kilometer langen Touren
durch den Kurpark, das Salzetal und die umliegenden
Walder sind meist eben und lassen sich abkiirzen. Leichte
Steigungen und Fitnessstationen entlang der Wege sorgen
fir die kleine Herausforderung. Der angenehme Neben-
effekt: Ausdauerndes Wandern ist ein hervorragender
Sport, um Uberflussige Pfunde loszuwerden.

A BAD T
SALZUFLEN

VITALWANDERWELT.DE
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THERAPEUTISCHES WANDERN , MIT HERZ"

IN HALLEWESTFALEN
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MIT YOGA, MOOR UND VIEL NATUR

ENTSPANNEN IN BAD MEIN

Wer sich beim Wandern auf die Lehren des Yoga richtig
einlasst, fiir den kann diese aktive Entspannung ein
zentrierendes und erfullendes Erlebnis werden. Nahe der
ehemaligen Residenzstadt Detmold im Naturpark Teuto-
burger Wald/Eggegebirge liegt eines der bedeutendsten
Moor- und Mineralheilbader Deutschlands. Im Staatsbad
Meinberg wird seit Jahrhunderten mit Schwefelmoor und
Mineralquellen das Immunsystem in Bestform gebracht.
Gestresste Menschen finden Ruhe und Entspannung

auf den Rundwanderwegen mit Stationen zu Yoga-,
Atem, Meditations- und Konzentrationsiibungen. Die gut
markierten Vitalwandertouren zum Moor und durch die
Walder dauern zwischen zwei und dreieinhalb Stunden.

BEWEGUNG UND GESUNDE

Das ostwestfalische Halle mit seiner von Fachwerk-
hausern gepragten Innenstadt ist ebenso historisch
wie modern: sportlicher Anziehungspunkt ist die
,Gerry Weber World“ mit Sportpark, Hotel und Event
& Convention Center. Im Sportpark befindet sich
das Kompetenzzentrum fiir Gesundheit und Fitness
,Saluto”. Bestandteil der dort angebotenen Praven-
tionsprogramme, die die Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat der Teilnehmer verbessern sollen,
sind Wanderungen mit unterschiedlichen Schwierig-
keitsgraden und Langen. Therapeuten begleiten die
Wanderer, motivieren zu speziellen Trainingsein-
heiten und geben zahlreiche Informationen Uber
gesundheitsbewusstes Verhalten im Alltag.

u;,/\
STAATSBAD 111
MEINBERG

LANDESVERBAND LIPPE

BERG

 HoRN-BAD MENBERS

I
ERNAHRUNG IN NIEHEIM

Die wohl bekannteste Attraktion des heilklimatischen
Kurortes ist das Westfalen Culinarium mit seinen vier
Museen, in denen die kulinarische Vielfalt der Region
zu erleben ist. Die Erndhrungsberatung mit praktischen
Tipps und Rezepten fiir zu Hause zahlt zu den interes-
santen Angeboten fiir Urlauber, die in Nieheim etwas
fiir ihre Gesundheit tun mochten. Die Lust aufs Wan-
dern kommt von selbst in der schonen Natur zwischen
Eggegebirge und Weserbergland. Auf vier Wanderwe-
gen, mit Streckenlangen zwischen sieben und zehn
Kilometern, kann die Landschaft rund um Nieheim und
Merlsheim neu entdeckt werden. Unterwegs erfahren
Wanderer, wie sie Ubergewicht, Bluthochdruck oder
Osteoporose vorbeugen konnen.
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TIEF DURCHATMEN IM GRUNEN BAD LIPPSPRINGE

Die windgeschltzte Lage am Westrand des Eggegebirges
8AD LIPPSPRINGE macht das staatlich anerkannte Heilbad und den heil-
e klimatischen Kurort der Premium Class zum Ziel fiir
Menschen mit Atemwegserkrankungen. Speziell fiir sie
hat Bad Lippspringe neue Wanderwege mit Erlebnis-
stationen eingerichtet. Dort werden Atem- und Ent-
spannungstechniken vorgestellt sowie Lockerungs- und
Dehnungstibungen angeleitet. Gesundheitsurlauber
haben je nach Kondition und Lust die Wahl zwischen kur-
zeren Spaziergangen von maximal zwei Kilometern und
kleinen Wanderungen von vier bis sieben Kilometern. Die
ebenen Wanderwege mit vielen Abkiirzungsmaoglich-
keiten flhren stadtnah durch die Kurparks und den
Kurwald.

WANDERN ALS HERZENS- At
ANGELEGENHEIT IN BAD DRIBURG

Als bestes Heilbad in NRW* wurde das Moor- und Mineralheilbad Bad
Driburg ausgezeichnet. Das einzige Privatheilbad befindet sich seit
Generationen im Besitz der Grafen von Oeynhausen-Sierstorpff, die

das mehrfach pramierte Ensemble aus Architektur und Parkanlagen
bewahren und weiterentwickeln. Das umfangreiche Wanderangebot in
Bad Driburg wurde 2010 um vier landschaftlich attraktive Vitalwander-
wege erweitert. Schautafeln klaren tber die gesundheitlichen Vorteile
des Wanderns auf und geben Empfehlungen fiir eine ausgewogene
Erndhrung. Bewegungs- und Entspannungsiibungen, speziell zur Krafti-
gung des Herz-Kreislaufsystems, laden zum aktiven Mitmachen ein. Auf
der Wanderung lassen sich sogar Hinweise auf Bad Driburgs berihmte
Gaste Friedrich Holderlin und Annette von Droste-Hulshoff entdecken.

KNEIPPANWENDUNGEN KRAFTIGEN DAS HERZ
IN BAD WUNNENBERG

Wasser flieSt mehr als genug im Kneipp-Heilbad und
Luftkurort im Stiden des Paderborner Landes. Die
Aabach-Talsperre, der Kurpark und das Naturerlebnis
Aatal mit Paddelteich und Kneipp-Oase machen Bad
Wiinnenberg zu einem idyllischen Ort fiir erholsame
Ferien. Die VitalWanderWelt kombiniert auf drei ab-
wechslungsreichen Wegen Wandern mit ganzheitlicher
Kneipp-Therapie. An den Kneippanlagen entlang der
vielseitigen Routen werden Wasseranwendungen er-
klart, die wahrend der Wandertouren gleich in die Praxis
umgesetzt werden konnen.

Wy

 ( WONNENBERS

VITALWANDERWELT.DE



ANGEBOTE NACH THEMEN

Die Piktogramme geben lhnen einen schnellen
Uberblick tber die gesundheitlichen Schwer-
punktthemen der Pauschalangebote. So
buchen Sie ganz einfach das Richtige fir lhr
Wohlbefinden oder die Therapie Ihre Krankheit.
Hier die Erklarungen in Kiirze:

HERZ
ATEMWEGE
UBERGEWICHT
TINNITUS
STRESS

ERNAHRUNG

Viele Krankenkassen zahlen fiir die Teilnahme
an Gesundheitskursen einen Zuschuss bis zu
einem Maximalbeitrag. Erkundigen Sie sich bei
lhrer Krankenkasse, ob und in welcher Hohe
lhnen eine Erstattung der Kurskosten gewahrt
werden kann.
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