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TITELTHEMA WELLNESS

R elax!

Tief einatmen, eintauchen, abschalten:
Auf den folgenden Seiten stellen

wir Wellness-R eisen vor, die nachhaltig

guttun, im Alltag nachwirken
und ganz neue Energien freisetzen

Wellness-Trends

Wellness-Expertin Wibke Metzger iiber
kiinstliche Intelligenz und neue

Entwicklungen in der Wellness-Branche.
Seite 84

Sleep Tourism
...1st der Wellness-Trend, auf den wir
gewartet haben. Uber den ,,First
Night Effect” und wie guter Schlaf
gelingt, berichtet Bettina Wiindrich
Seite 88

Karlsbad

Nadja Bossmann erfuhr, wie die uralte
Kurstadt ihrer Tradition gerecht wird und
doch mit der Zeit geht. Seite 96

Ayurveda

Fir korperliches und seelisches

Gleichgewicht reiste Annette Riibesamen

. L Wenn ein Ort fur Erholung
nach Sri Lanka. Seite 108

und Entschleunigung
steht, dannist es Bali. Das
,COMO Shambhala Estate*
in Payangan ist eine edle

Clinique La Prairie

Die Suche nach dem Jungbrunnen fiihrte

Antonia Aust nach Montreux. Seite 118 Oase im indonesischen

Dschungel und vereint die
Klange der Natur mit
balinesischer Wellness-

Wellness-Hotels

Die schonsten Hotels zum Runterkommen
und Wiederaufstehen. Seite 126 Tradition (siehe Seite 131).
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Bleiche Resort & Spa, Spreewald

Mountain
Spring Spa,
Allgau

Im Spa des ,Hubertus
Mountain Refugio“ dreht
sich alles um die Nahe
zur Natur. Die Architek-
tur figt sich wunderbar
in die schone Allgauer
Bergwelt ein, und auch
viele der Wellness-
angebote beziehen sich
auf die natirlichen
Vorzige der Region.
www.hotel-hubertus.de

Diese und weitere
Wellness-Tipps auf
merian.de

MERIAN Was wiinschen sich Giste von einem
Wellnessurlaub?

WIBKE METZGER Unterschiedliche Dinge.
Junge Menschen suchen nach aktiven und
inspirierenden Wellnesserlebnissen. ,,Anschal-
ten statt abschalten® ist ithr Motto. Die junge
Generation hat Wellness lingst in ihren Alltag
integriert und sehnt sich im Wellnessurlaub
dann nach besonderen Erlebnissen, die iiber
Standardbehandlungen hinausgehen. Beliebt
sind Workshops, Retreats und Coachings, die
Anregung bieten.

Und wie ist es bei den nicht mehr ganz so_Jungen?
Viele Hotels setzen ja auf Medical Wellness.

Weil immer mehr Menschen erkennen, dass
aktive Gesundheitsvorsorge unerlisslich ist.
Medical Wellness behandelt nicht nur Symp-
tome, sondern fordert die Gesundheit.

Dafiir miissen dann aber auch richtige Experten
vor Ort sein.

Unbedingt. Wichtig bei Medical-Wellness-
Angeboten ist, dass sie von Arzten und gut
ausgebildeten Therapeuten durchgeftihrt
werden. Bei guten Angeboten beginnt der
Aufenthalt mit einem Eingangsgesprich sowie
einem Check-up. Auf dieser Grundlage wird
dann ein individueller Plan erstellt, der den
Menschen ganzheitlich betrachtet und neben
den Anwendungen Bewegungs- und Entspan-

Weissenhaus, Ostholstein

WELLNESS

Nachhaltige
Entspannung

Die Anspriiche an Wellnessreisen sind hoch, sie sollen die
Lebensqualitit verbessern und in den Alltag hinein wirken.
Wibke Metzger, Expertin bei ,, Wellness-Hotels & Resorts®,
Podcasterin und Bloggerin, erklirt die Trends. Und wir
zeigen dazu einige der schonsten Day Spas in Deutschland

INTERVIEW: MILA KRULL

nungseinheiten sowie gegebenenfalls einen
Erndhrungsplan umfasst.

Gibt es einen iibergreifenden Wellness- Trend?

Ja, und der gewinnt weiter an Bedeutung:

,» Wellness mit Wirkung*. Reisende mochten
nicht nur ein bisschen verhitschelt werden,
ihr Wellnessurlaub, das gute Geftihl, soll nach-
haltig bis in den Alltag hinein wirken. Ein
weiterer Trend ist die Férderung von Lang-
lebigkeit durch einen gesunden Lebensstil.

Auch das Thema Schlafhygiene wird beworben.
Welche Entwicklungen gibt es in diesem Bereich?
In guten Wellnesshotels sind hochwertige
Betten und ein vielfiltiges Kissen-Menti in-
zwischen tiblich. Es gibt aber auch spezielle
Angebote rund um das Thema Schlaf — von
Schlafanalysen bis hin zum Kl-gesteuerten
Bett in New York. Ein wesentlicher Aspekt,
den Hotels unterstiitzen konnen, ist die Auf-
klirung tiber Schlathygiene. Viele Menschen
sind sich nicht bewusst, dass ihr Lebensstil —
zu wenig Bewegung, unausgeglichener Stress,
spates und gehaltvolles Essen — sowie ein
Schlafzimmerumfeld mit zu viel Wirme und
Bildschirmen Schlafprobleme verursachen
konnen. Die Bereitstellung von Informatio-
nen und praktischen Tipps zur Verbesserung
der Schlafumgebung und -gewohnheiten
kann ein Beitrag der Hotels sein, um ihren >

Aufwendig wurde der historische Landsitz am Ostseestrand zu einem exklusi-
ven Luxusresort ausgebaut. Besonders beachtenswert: das Spa-Konzept,
das an vielen Stellen die umliegende Natur berlcksichtigt. www.weissenhaus.de

Rustikal und dennoch stilvoll: Inmitten des Spreewaldes liegt diese Wellness-
landschaft als Teil eines Resorts, in dem Wert auf urspriingliche
Anwendungen und ein gemutliches Ambiente gelegt wird. www.bleiche.de
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vabali, Hamburg

Der neue Stern am Day-Spa-Himmel: das ,vabali“. Balinesische Tempelatmosphare
trifft auf GroBstadtnahe. Das angesagte Spa erstreckt sich liber 36 000 Quadrat-
meter Flache. Dependancen gibt es auch in Dusseldorf und Berlin. www.vabali.de

Wellnesshotel Angebote entsprechend
ihrer Erndhrungspriferenzen — von
vegetarisch und vegan bis hin zu Low
Carb. Auf regionale Produkte wird
groBer Wert gelegt. AuBlerdem ist das
Interesse an kulinarischen Events wie
regionalen Verkostungen, Kochkur-
sen und Ernihrungsberatung groB.

Rund um Grofstidte sind Day Spas wie
etwa die ,,vabali “-Welten sehr beliebt.
Day Spas und Thermen, besonders in
GroBstadtnihe, bieten eine willkom-
mene Auszeit vom hektischen Alltag.
Konzepte wie die ,,vabali“~Spas
erfreuen sich groBer Beliebtheit, da
sie auch mit kleinem Aufwand eine
qualitativ hochwertige Erholung
ermoglichen. Sie unterstiitzen die
Alltagsflucht und bieten eine entspan-
nende Atmosphire, um kurzfristig
neue Energie zu tanken.

erfahren und in das eigene Leben zu
integrieren.

In Deutschland sind das Allgau, der
Bayerische Wald oder die Kiisten

beliebte Wellnessdestinationen. Sind da
noch andere im Kommen?

Die Moselregion hat zuletzt eine
spannende Entwicklung gemacht und
kombiniert ihre kulturellen Tradi-
tionen mit modernen Angeboten.
Wellness und Wein sind eine aus-
gezeichnete Kombination, die durch
passende Kulinarik und Aktivangebo-
te optimal erginzt wird. Oft unter-
schitzte Wellnessregionen sind auch
Orte wie Bad Sobernheim und das
Kannenbickerland im Westerwald,

wo lokale Ressourcen wie Lehm flir

spezielle Therapien genutzt werden.
Und natiirlich die vulkanischen Eifel-
regionen mit ihren Basaltsteinen fiir
wirmende Massagen.

Was gehort zu einem gut ausgestatteten
Spa-Bereich?

Wasserflachen, unterschiedliche
Saunatypen, groBziigige Ruheberei-
che und attraktive Anwendungs- und
Fitnessraume sind inzwischen in allen
guten Wellnesshotels Standard. Auch
eine naturnahe Lage, die Moglichkei-
ten zu Entspannung und Bewegung
an der frischen Luft bietet, gehort
dazu. Was heute aber wirklich ent-
scheidend ist und den Unterschied
macht, sind die Konzepte, die hinter
dem Ganzen stehen. Die modernste

WELLNESS

Ausstattung kann erfahrene Wellness-
giste nur begeistern, wenn sie Teil
eines Gesamterlebnisses ist.

Haben Sie einen personlichen Tipp fiir
eine besondere Wellnesserfahrung?

Der wichtigste Rat, den ich geben
kann, ist, sich im Vorfeld genau zu
iiberlegen, was man mit dem
Wellnessurlaub erreichen méchte.
Ob es um Entspannung, die Linde-
rung von Riickenschmerzen oder
die Bewiltigung der Wechseljahre
geht: Ein klar definierter Fokus ist
entscheidend. Wer seine Erwartungen
und Ziele vorab mit dem Hotel
bespricht, kann einen besonders
inspirierenden und nachhaltig wir-
kenden Wellnessurlaub gestalten. <

Das Graseck,

Ayurveda in Sri Lanka oder alte Garmisch-Partenkirchen

Heiltraditionen auf Bali: Welche
internationalen Reiseziele riicken in den

Den Gipfeln ganz nah: Auf 900 Meter Hohe
liegt das Medical Resort ,Graseck” samt
Panorama-Spa. Gesundheit und Erholungin

Gasten zu besserem Schlaf zu ver- immer mehr Menschen leben allein,

helfen. haben weniger soziale Beziehungen Fokus von Wellnessurlaubern?

und im Alltag nur noch wenig Kor- Longevity wird in den kommenden einem. www.das-graseck.de

Wie wichtig ist kiinstliche Intelligenz
fiir den Bereich Wellness?

Im Spa hilt KI immer mehr Einzug.
Mit KI ausgestattete Massageroboter
werden auch in Deutschland in den
nichsten Monaten zum Einsatz kom-
men. Schon heute genutzt wird bei-
spielsweise ein Body-Scan-Gerit, das
nicht nur die Kérperdaten des Gastes
erhebt, sondern diese dank KI auch
direkt auswertet und ohne personel-
len Aufwand individuelle Sport- und
Ernihrungsempfehlungen erstellt.
Viele KI-basierte Prozesse laufen
momentan aber eher im Hintergrund
ab, etwa bei Buchunggstools.

Zwischenmenschliche Beziehungen
kann KI kaum ersetzen. Wie wichtig ist

perkontakt. Fiir unser Wohlbefinden
und die Gesundheit sind soziale
Interaktionen aber essenziell. Es gibt
verschiedene Ansitze, die Gemein-
schaft zu fordern. Das ,,Schiile’s Ge-
sundheitsresort & Spa*“ in Oberstdorf
hat beispielsweise immer einen Pastor
oder eine Pastorin im Haus, um den
Gisten das personliche Gesprich zu
ermoglichen. Aber auch eine klassi-
sche Massage mit direktem Hautkon-
takt kann fir manche Menschen sehr
beriihrend sein.

Wie wichtig ist Erndhrung im Zusam-
menhang mit Wellness?

Sehr wichtig. Zu einem gelungenen
Wellnesskonzept gehoren Entspan-
nung, Bewegung, emotionale Unter-

Jahren international weiter an Be-
deutung gewinnen. Es geht dabei
aber nicht darum, moglichst lange

zu leben, sondern die Zeit, in der
Menschen fit und vital sind, zu ver-
lingern. Dazu kénnen MaBnahmen
zur Verjiingung der Zellen wie Fasten
und Bewegung beitragen. Besondere
Aufmerksamkeit bekommen die so-
genannten Blue Zones, wo die Men-
schen tiberdurchschnittlich alt werden
— Okinawa in Japan, Sardinien in
Italien, die Nicoya-Halbinsel in Costa
Rica, Ikaria in Griechenland und
Loma Linda in Kalifornien, USA.
Erginzend dazu bieten Hotels welt-
weit Retreats an, die sich den Lehren
der Blue Zones widmen. Bei diesen
internationalen Wellnessreisen steht

Wellnest, KoIn = |

Mit Fremden in der
Sauna zu sitzen empfin-
den viele Menschen als
wenig entspannend. In
diesen privaten Suiten
ist man dagegen ganz
fur sich. Jedes mit eige-
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Oschberghof, Schwarzwald

In den vier Entspannungszonen ist flir jeden
Spa-Typ etwas dabei. Das Energy Spa etwa,

Gasten der personliche Kontakt?
Gerade im Spa-Bereich wiinschen

stiitzung und Ernahrung. Neu ist, weniger die Destination selbst, die ner Lounge, Whirlpool
und Sauna. Locations
gibt es auch in Essen,
Bonn und Hamburg.

wellnest.me

mit drei Saunen, Dampfbad und Eislounge,
bietet ein belebendes Spiel zwischen heil3
und kalt. Und das Asia Spa beherbergt unter
anderem ein Onsen-Becken und ein Sento-
Dampfbad. www.oeschberghof.com

dass das Thema fuir jiingere Men- natiirlich auch stets auergewohnlich
und malerisch ist, im Vordergrund.

Vielmehr geht es darum, die univer-

sich Gaste echten zwischenmenschli- schen bei der Hotelwahl immer

chen Kontakt. Corona hat bei vielen entscheidender wird. Vor allem die

ein Gefiihl von Einsamkeit verstarkt,
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20- bis 24-Jahrigen erwarten im sellen Prinzipien der Langlebigkeit zu
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