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Wellness

Vaterchen Frost trotzen

Warm angezogen den Wi
SRV "l

er nicht gerade
Wkrank ist, sollte jetzt
raus gehen®, rit der

der Biopsychologe  Peter
Walschburger. ,Die Kilte und
die Sonne - das ist herrlich
und stirkt Korper und Seele.”

Zwar kommen die eisigen
Luftmassen aus Sibirien, aber
von sibirischer Kélte zwischen
Nordsee und Alpen mag
Walschburger nicht reden. Ta-
geswerte bis zu zehn Grad mi-
nus sind fiir ihn eine ,milde
Kiltebelastung“. Fiir den Kor-
per fange der Kaltestress erst
bei minus 30 Grad Celsius an.

Mediziner wie der Vorsit-
zende des Hausérzteverban-
des Niedersachsen, Heinz Jar-
matz, unterstiitzen den Wis-

-

Raus in die Natur: Korper und Seele profitie-
ren davon, wenn der Schutz vor den Minus-
temperaturen stimmt.

senschaftler: ,Dieses herrliche
Wetter ist bei der richtigen
Kleidung kein Problem. Erkal-

tungstrachtig ist
nasses Wetter um
den GefTier-
punkt.”
Sportlern  rédt
| Jarmatz bei den
gegenwartigen
Minusgraden al-
lerdings, es ruhi-
ger angehen zu

lassen.  ,Joggen
sollten jetzt nur
noch  durchtrai-

nierte Leute, die
sich an die Kilte
gewohnt haben.”
Foto: Fotoli . .
el 7 wiebelschichten
Wichtig sei warme Klei-
dung, besonders bei kleinen
Kindern und alten Menschen.

nter geniefBBen

Da gilt das Prinzip Zwiebel:
Viele Kleidungsstiicke iiberei-
nander, die in warmeren Réu-
men je nach Bedarf schicht-
weise ausgezogen werden
koénnen.

Kdltereize trainieren

Der Kontrast zwischen war-
men Riumen und frostiger
Kélte draul3en tue gut, betont
Walschburger. Wer sich nur
drinnen aufhalte, konne seine
Anpassungsfiahigkeit  verlie-
ren. ,Sauna und Spazierginge
in der Kilte trainieren die
Thermoregulation des Kor-
pers”, schwiarmt Peter Walsch-
burger. Also: Raus ins Licht
zum Eislaufen, zum Langlauf
oder zur Rodelpartie. (tmn)

Christa Bernhardt

gemeinsam-leichter Derrichtige Weg zur gesunden Abnahme  Di 10 +16.30 + 18.30 in Kassel
Erndhrungsberatung www.gemeinsam-leichter.de Adolph-Kolping-Haus, Die Freiheit 2
bernhardt@gemeinsam-leichter.de Mi 10 + 18.30 in Vellmar

Tel. 05 61/82 53 46

Seniorenheim, In der Aue 27

Nattler

nattler@web.de

Therapiezentrum Therapiezentrum Nattler
Krankengymnastik+Podologie34123 Kassel
www.praxis-nattler.de

Leipziger Str. 203 - 205

Tel. 0561 /567 54
Fax 0561/567 54

Monika Becker

gemeinsam-leichter Derrichtige Weg zur gesunden Abnahme Mo. 17 + 19 Uhr in Fritzlar
Erndhrungsberatung www.gemeinsam-leichter.de Malteser Hilfsdienst, Am Hospital 19
becker@gemeinsam-leichter.de Mi. 17.30 Uhr ASB in Baunatal
Tel. 056 22 /5710

Am Erlenbach 7

Welcome Hotel
Bad Arolsen

Welcome Hotel

www.welcome-hotels.com Tel. 056 91/808 -0
info@welcome-hotels.com Fax 056 91/8 08 -5 29

Konigin-Emma-Str. 10
34454 Bad Arolsen

balance balance Gesundheitspark  Vor der Bahn 61
und Lapland Sauna 34346 Hann. Miinden
www.balance-gesundheitspark.de Tel. 0 55 41 / 42 86
info@balance-gesundheitspark.de Fax 0 55 41 / 40 23
Sportcenter Fitness, Saunawelt, Breslauer Str. 18
Fiirstenhagen Naturbadesee, Massagen 37235 Hessisch Lichtenau

www.sportcenter-fuerstenhagen.de Tel. 0 56 02 / 57 09
info@sportcenter-fuerstenhagen.de

Wellness Resort
Kurfiirstengalerie

K6lnische Str. 6

34117 Kassel

Tel. 0561 /89 08 70
www.wellness-resort.biz

Fitness + Wellness
Cafélounge, Sauna
Vacu-Walk, Hydrojet,
und vieles mehr...

Werratal Therme

Werratal Therme Am Gradierwerk 2 a

Harmonie fiir Korper und Geist 37242 Bad Sooden-Allendorf
www.werrataltherme.com Tel. 0 56 52 / 95 87 - 70
p-huth@werrataltherme.com Fax 0 56 52 / 95 87 - 74

Weser-Therme
Wellness - fiir

Korper, Geist und Seele  Mondschein-Schwimmen mit
Gutscheine im Onlineshop Edelsteintauchen, Ladies Day

Regelm. Wellness-Events:
2.B. Mitternachtssauna

Kurpromenade 1

34385 Bad Karlshafen
Tel.05672/9211-0
www.wesertherme.de




