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Editorial

Entspannen und Woblfiiblen

Wellness ist — mit sich und seiner Umwelt in Einklang leben und Gesundheit geniefSen.
Mit einem Licheln dem neuen Tag begegnen und die Lust am Leben spiiren.

Sie erwartet Aufregung fiir alle Sinne. Die orientalisch inspirierte Umgebung lisst Thre
Augen auf eine ferne Reise gehen. Eine Aromadlmassage verfiihrt Sie mit ihren Diiften. Im
Verwohnbad streicheln Millionen kleiner Luftblischen sanft Ihren Kérper. Das Dampfbad
schmeichelt Threr Haut und befreit Thren Atem.

Erfrischen Sie Thre Lebenssinne bei wohltuenden Bidern oder tauchen Sie ein ins 32° C
warme Meerwasser- Thermalbad.

Das fontamar verbindet Wellness auch immer mit Gesundheit. So werden alle Massagen von
erfahrenen Therapeuten durchgefiihre. Lassen Sie sich mit Shiatsu einer japanischen Heil-
und Entspannungsmassage verwéhnen. Nach der Behandlung fiihlen Sie sich leichter, ausge-
glichener und gelassener. Shiatsu aktiviert die Selbstheilungskrifte, steigert Ihre Vitalitit und
stirkt Thr Immunsystem.

Auch Fitness ist Wellness. Mit einem speziell auf Thre Bediirfnisse zugeschnittenen Trainings-
plan fiihlen Sie sich rundum fit. Zur Verfiigung stehen Ihnen unser Kraftraum sowie diverse
Kurse fiir Nordic Walking oder Aquafitness.

Wellness in Friedrichskoog ist auch immer ein echtes Thalassoerlebnis. Das Meer, das
Heilklima und unsere besonderen Anwendungen erméglichen Thnen ein ganzheitliches
‘Thalassokonzept.

Gestalten Sie Ihr Wellness-Erlebnis nach Thren Wiinschen mit dem Punktesystem ab S. 7.

Lassen Sie sich Gesund-Verwiohnen!

Ihr Gesundheitsteam des fontamar




Alternative Therapien
Autogenes Training

Autogenes Training ist Entspannung durch
Konzentration und wirkt auf den Geist wie
auf den Kérper. Das Ziel ist es, durch tigli-
che Ubungen in den Zustand der ,organis-
mischen Gesamtumschaltung® zu kommen.
Das Ergebnis ist sowohl eine korperliche wie
auch geistige Entspannung.

Positive Effekte sind der Abbau oder zu-
mindest die Neutralisation von ,storenden®
Empfindungen wie Angst, Depression sowie
innere Unruhe.

Autogenes Training vermittelt neue Energie
durch Abschalten. Es hilft bei Schlafstérun-
gen und kann sportliche Leistungen steigern.
Gezielte Ubungen verringern die Schmerz-
wahrnehmung, verbessern die Durchblutung
und erhéhen die Gedichenisleistung.

Fiir einen wirkungsvollen Einsatz empfeh-
len wir 6 Einzel- oder Gruppensitzungen.

Sauerstofftherapie

Mit zunehmendem Alter reduziert sich der
arterielle Sauerstoffdruck und es kann im
Gewebe zu einer mangelhaften Sauerstoffver-
sorgung kommen. Diese ist von zentraler Be-
deutung fiir alle Abnutzungserscheinungen
in unserem Korper. Die Sauerstofftherapie
soll das Sauerstoffangebot in Threm Organis-
mus langfristig erhdhen.

Durch diese Anwendung kénnen energie-
abhingige, korperliche und geistige Leis-
tungseinschrinkungen verbessert werden.
Dieses dient wiederum der Vorbeugung fiir
Erkrankungen.

Biider
Algenbad

Der Jodgehalt der Algen akdiviert die
Schilddriisenfunktionen und reguliert somit
den Stoffwechsel.

Die sich gegenseitig erginzenden Wirkun-
gen von Meerwasser und Algen ermdglichen
es, die schlankmachende Komponente zu
verstirken, ohne das der Mineralhaushalt aus

dem Gleichgewicht gebracht wird.

Dampfbad

Das moderne Dampfbad mit Regendusche

und Farblicht orientiert sich an orientali-
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schen Farb- und Formideen. Es eignet sich
besonders als Vorbereitung und Erginzung
zu den vielfiltigen Massageanwendungen im
fontamar.

Meerwasser- Thermalbad

Tauchen Sie ein in das 32°C warme Was-
ser des Meerwasser- Thermalbades. Aus einer
102 m tiefen Quelle sprudelt das Meerwasser
an die Oberfliche. Massagediisen und ein
Wasserfall massieren wohltuend Thre Mus-
kulatur. Der hohe Auftrieb des Salzwassers
gibt Thnen das Gefiihl von Leichtigkeit und
Bewegungsfreiheit.

Schaumbad

Eine Badewanne wird ca. 10 cm mit Wasser
und einem Badezusatz befiillt. Durch eine auf
dem Boden der Wanne liegende Sprudelmat-
te wird Druckluft in das Wasser geleitet. Da-
bei entsteht ein wohlig weicher Schaumberg,
der knapp bis an den Wannenrand reicht.

Verwohnbad

,Sanfte Berithrungen umschmeicheln mei-
nen Korper. Farbspiele durchbrechen zart die
seichten Wellen. Ein zauberhafter orienta-
lischer Duft lisst mich von fernen Lindern
triumen ...! ¢

Ein Badeerlebnis der Extraklasse bietet die
grofle Badewanne mit Mikromassagedii-
sen und wechselnden Lichteffekten. Zum
Angebot gehéren auflerdem eine Dusche
mit Spezialduschkopf und Eimerschwalldu-
sche. Wihrend Thres Bades steht Thnen das
Dampfbad zur freien Verfiigung. Die Nach-
ruhe genieflen Sie auf dem Sandbett. Das
Angebot konnen Sie auch zu Zweit fiir einen
Preis genieflen.

Wannenbad mit Zuséitzen

Fiir dieses warme Wannenbad wihlen Sie
einen Zusatz aus unserem Angebot. Ob ,be-
lebend oder ,entspannend*, Sie werden sich
wohlfiihlen. Wir beraten Sie gern.

Warmes Meerwasserbad mit Zusiitzen

Genieflen sie Meerwasser bei einer Tem-
peratur von 37°C. Wihlen Sie einen ,bele-
benden® oder ,entspannenden® Zusatz aus
unserem Angebot. Fiir individuelle Beratung
steht Thnen unser Team zur Verfiigung.

Alternative Therapien - Beauty

Beauty & Kosmetik
Asiatisches Korperpeeling

Dieses Ganzkérperpeeling wird mit édtheri-
schen Olen und Meersalz durchgefiihre. Das
Gewebe wird entschlackt und tiefengereinigt.

Der Stoffwechsel wird angeregt.

Body-Wrapping

Diese hocheffiziente Wickelmethode mit-
tels einer Spezialfolie dient der gezielten
Gewichtsreduzierung. Sie wirkt durch Kom-
pression entschlackend und durchblutungs-
fordernd. Schon mit der ersten Behandlung
wird der Abtransport der Depotfette merk-
lich angeregt.

Das Ergebnis ist sichtbar und ldsst sich
nachmessen. Sie ruhen und entspannen da-
bei unter einer warmen Decke. Thr Hautbild
wird sichtbar glatter und straffer.

Hot-Stone-Body- oder Gesichtsmassage

Bei dieser wiederentdeckten, speziellen
Massagetechnik dringt durch den Einsatz
von erhitzten Steinen die Wirme bis in die
tieferen Kérperzonen ein und stimuliert so
die Blutzirkulation. Demzufolge werden die
Hautzellen und das Gewebe vermehrt mit
Sauerstoff versorgt. Individuelle Wirkstoffe
kénnen optimal von der Haut aufgenommen
werden.

Die warmen Steine werden auf die Ener-
giezentren (Chakren) des Korpers gelegt und
schliefSlich sanft massiert. Die Massage lo-
ckert die Muskeln und férdert auf angenehme
Weise Durchblutung und Wirmeumsatz des
Korpers und unterstiitzt den Lymphfluss.

»Sanfte

Beriihrungen

umschmeicheln meinen Korper.
Farbspicle durchbrechen zart die seich
Ein zauberbafier ovientalischer Duft l
von fernen Landeyii "
Unser Verwohnbaa




Fitness - Massage

Fitness

Aquafitness

Das Training bietet eine Mischung aus mo-
derner Fitness und unterhaltsamen Ubungen
im Wasser. Die Ubungen sind sowohl fiir
Sporteinsteiger als auch fiir Gelegenheits-
sportler geeignet. Durch den héheren Auf-
trieb des Meerwassers fiihlen Sie sich leichter.
Das schont die Gelenke und schafft ein neues
Gefiihl von Bewegungsfreiheit.

Fitness mit Trainer

Um das Angebot im Kraftraum iiber dem
Meerwasser-Thermalbad optimal nutzen zu
konnen, erstelle Thnen unser Trainer einen
auf Sie abgestimmten Trainingsplan.

Im Vordergrund stehen hier die Themen
Gesundheitsvorsorge, Sportprivention und
Fit mit 50+.

Gymnastik mit Trainer

Ganz individuell werden die Ubungen der
Gymnastik mit lThnen erarbeitet. Sprechen
Sie mit unseren Trainern iiber Ihre person-
lichen Wiinsche. Ob Bauch-Beine-Po oder
Sportprivention; den fiir Sie erstellten Trai-
ningsplan kénnen Sie auch nach dem Trai-
ning weiter fiir sich nutzen.

Nordic Walking

Mit viel Spaf3 lernen Sie 600 von 630 Mus-
keln ihres Korpers effektiv zu trainieren.
Ohne cine Vielzahl von Gymnastikiibungen
werden durch einen einzigen Bewegungsab-
lauf Bauch, Beine und Po geformt und ge-
strafft. Gleichzeitig erginzt Nordic Walking
die drztiche Therapie bei Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, hohem Cholesterin
und Osteoporose.
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Bei diesem Bewegungsablauf wird die
Muskulatur um ein Drittel entlastet. Dieser
Effekt hilft bei Riickenverspannungen und
Gelenkproblemen.

Nordic Walking ist fir jede Altersgruppe
geeignet. Alle Ausdauerstadien werden durch
das Nordic Walken sanft geférdert.

Qi Gong

Vor 2000 Jahren entwickelte der chinesische
Arzt Huoa-Tuo die grundlegenden Ubungs-
folgen des heutigen Qi Gong.

Sie werden in die Grundbegriffe der chine-
sischen Ubungen eingefithrt. Die Ubungen
befassen sich mit der weichen Methode des
Qi Gong. Sie beinhalten ein Atemtraining
und Bewegungen, welche Thre Konzentra-
tionsfihigkeit stirken, bei tiglicher Anwen-
dung Beschwerden lindern und Krankheiten
vorbeugen. Das Training kann einzeln oder
in der Gruppe durchgefiithrt werden.

Giisse
Wechsel-Vollguss

Giisse werden mit kaltem, wechselwarmem
oder warmem Wasser verabreicht. Lassen Sie
sich durch den Wechsel von warmem und
kaltem Wasser Thre Abwehrkrifte aktivieren
und Thre Sinne erfrischen.

Massagen
Aromadlmassage

In angenehmer Atmosphire und bei ent-
spannender Hintergrundmusik werden Sie
mit langsamen Massagebewegungen sanft
verwohnt. Dabei wihlen Sie ein Aroma unse-
rer Massagedle aus.

FufSreflexzonenmassage

Die FufSreflexzonenmassage beruht auf der
These, dass sich in der Fuf$sohle sog. Reflex-
wege befinden, die mit den Organen unseres
Kérpers in Verbindung stehen. Die Massage
dieser Zonen kann Ihre Selbstheilungskrifte
aktivieren. Zudem wird eine entspannende

Wirkung erreicht.

Ganzkorper- Ol-Massage-Syncbron

Die Synchronmassage ist ein Erlebnis der
besonderen Art. Sie dient der Harmonisie-
rung der Kérper-Energien, der Entspannung
und der Regeneration. Als Besonderheit wird
diese Ganzkoérper-Massage gleichzeitig von
zwei Therapeuten durchgefiihrt. Sie massie-
ren das speziell auf Thren Konstitutions-Typ
ausgesuchte Ol sanft und liebevoll - und in
synchronen Bewegungen - in ihre Haut ein.

Schlieflen Sie die Augen und lassen Sie sich
von vier Hinden mit warmen Olen in das
Reich der Sinne entfithren. Erleben Sie das
unbeschreibliche Gefiihl der Gelassenheit

und inneren Vollkommenheit.

Hamam-Massage

Mit einem Warmwasserguss aus speziellen
Kupferschalen werden Sie ,vom Alltag be-
freit“. Sanft werden Sie mit einem Seiden-
handschuh abgerieben. Nach einem zweiten
Wasserguss wird Ihr ganzer Korper in duf-
tenden, weichen Aloeveraschaum eingehiillt
und massiert.

Um IThren Kérper vorzubereiten empfehlen
wir Thnen vor der Hamam-Massage unser

Dampfbad.
Indische Warmélmassage
Die indische Warmélmassage, oder auch

Abhyanga genannt, ist eine Ganzkérpermas-
sage mit warmem Sesamdl. Die spezielle Mas-



sagetechnik fiihrt zu intensiven Erfahrungen
der Entspannung und des Wohlbefindens.
Sie wirkt stressabbauend bei Erschépfung
und Miidigkeit.

Shiatsu

Durch Thren Kérper fliefit die Lebense-
nergie Ki in gleichmifligen Bahnen. Diese
Energiefliisse werden beim Shiatsu positiv
beeinflusst. Durch das Setzen von Druck-
punkten auf den Hauptmeridianen, wird die
Lebensenergie in Fluss gebracht. Dies bringt
Erleichterung bei Anspannung, Nervositit
und chronischer Miidigkei.

Steinmassage

Edelsteinen werden die unterschiedlichsten
Eigenschaften zugesprochen. Mit der Stein-
massage des fontamar konnen Sie die Ener-
gien der Steine sanft in sich aufnehmen.

Nachdem Sie die Steine Ihrer Wahl aus-
gesucht haben werden Sie mit diesen sanft
massiert.

Dabei erwirmen sich die Steine und kon-
nen ihre Krifte freigeben. Die Energiebah-
nen (Meridiane) werden in einer gleitenden
und sanften Bewegung stimuliert. Abschlie-
Bend werden die Steine auf IThre Energiezo-

nen (Chakren) gelegt.

Thalasso
Sandbett

Das besondere ist die gleichmiflige Wir-
meverteilung, die auf die gesamte Fliche
des Kérpers wirkt und tief in die Haut ein-
dringt. Dadurch 16sen sich Verspannungen,
Schmerzen werden gelindert und Muskeln
entspannt. Uberlastete oder strapazierte
Muskulatur wird erwirmt.

Der Sand passt sich der Kontur des Kérpers
perfekt an. Jedes Sandbett ist ein Bett, das
sich der Kérper selbst erstellt. Somit entsteht
eine Druckentlastung, die durch die Verbin-
dung mit der groffflichigen Wirme ein wun-
derbares Gefiihl der Entspannung entstehen
lsst.

Es gibt keinen Hitzestau, kein Schwitzen
oder Nachschwitzen und somit auch keine
Herz- Kreislaufbelastung. Die Gewebedurch-
blutung wird im gesamten Behandlungsge-
biet nachhaltig gesteigert.
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Schlickbad

Schlick ist eine sandartige Ablagerung aus
dem Meer. Er ist mit organischen Stoffen,
abgestorbenen Klein- und Kleinstlebewesen
sowie mit Mikroorganismen natiirlich ange-
reichert. In einer speziellen Badewanne wird
Thr Kérper vollstindig von 37°C warmem
Schlick umhiille. Durch die gleichmifiige
Abgabe der Wirme an den Kérper werden
Thre Gelenke sanft gelockert und Muskelver-

Spannungen gClE)St.

Schlickpackung

Reiner Schlick ist umbhiillt von einer Folie
auf der einen und einem durchlissigen Vlies
auf der anderen Seite. Die Vliesseite wird auf
die gewiinschte Kérperpartie gelegt und mit
einem Wirmetrdger iiberlagert. Die anstei-
gende Wirme ermdéglicht Thnen eine ange-
nehme Gewdhnung an die Wohlfithltempe-
ratur und 16st sanft Muskelverspannungen.
Eine warme Schlickpackung ist die optimale
Vorbereitung fiir eine Massage.

Schlick per Hand aufgetragen

Zuerst wird warmer Schlick auf Threm
ganzen Kérper verteilt. Danach werden Sie
vollstindig in eine leichte Folie gewickelt.
Zusitzlich umbhiillt von einem Frotteetuch
und einer warmen Wolldecke genieffen Sie
20 Minuten die wohlige Wirme des Natur-
produktes Schlick.

AbschliefSend wird der Schlick mit warmem
Wasser unter der Dusche abgespiilt.

Massage - Thalasso

Schlickgesichtspackung

Sanft wird das Naturprodukt Schlick in Ih-
rem Gesicht verteilt. Genieflen Sie die Wir-
me und den Peeling-Effekt, der Thre Haut

verwohnt.

Serail-Bad

Bei dieser Anwendung wird Schlick wie
eine diinne, zweite Haut auf Thren gesamten
Korper aufgetragen.

Danach begeben Sie sich in das warme
Dampfbad. Die Haut wird gereinigt und die
Durchblutung gesteigert, das Bindegewe-
be gefestigt und der Stoffwechsel angeregt.
Nach etwa einer halben Stunde wird durch
einen warmen Guss der Schlick vom Kérper
gespiilt.

Zum Abschluss wird Ihr Kérper mit duf-

tenden Olen eingerieben.

Thalasso-Behandlung

Die Bezeichnung ,Thalasso® ist griechi-
schen Ursprungs und bedeutet: Behandlung
mit den Wirkstoffen das Meeres.

Diese mit Meerwasser, Algen, Schlick oder
Meersalz  vorgenommenen Behandlungen
wirken entschlackend und vitalisierend. Die
Hautporen 6ffnen sich, so dass die im Meer
enthaltenen wertvollen Mineralien und Spu-
renelemente von der Haut aufgenommen
werden kénnen.

Nordic Walking Friedrichskoog Spitze -
Die faszinierende Landschaft

wird Thre Sinne berauschen




