SCHONKLIMA // SCHWARZWALD

Ab etwa 300 Meter Hohe warten die
waldreichen Mittelgebirge mit einem
sanften Heilklima auf. Typisch sind
mittlere Temperaturen, ausgeglichene
Luftfeuchtigkeit sowie hohe Luftreinheit

» Menschen mit Herz- und Kreislaufproble-
men oder mit Erschépfungsanzeichen
profitieren von diesem Schonklima.

« Bei einer Klimakur in diesen Regionen spielt
Bewegung eine wichtige Rolle.

» Der Gegensatz zum Schonklima ist das
Reizklima etwa an der Nordsee.
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REGENERIEREN

Kurlaub in
Deutschiand

Korper und Seele profitieren nachhaltig von einer
Kur. Die dafiir notigen Heilmittel liefert die Natur

zwischen Nordsee und Alpen mehr als reichlich.
Eine Rundreise zu den Quellen der Gesundheit

hristine Grabrucker weify noch gut,
wie sie zum ersten Mal durch den
Schwarzwald wanderte. Der Him-
mel war wolkenverhangen, die Luft
feucht. Ein Trampelpfad fiihrte
durch dichtes Griin. Uppige Farne sdumten den
Steig, Flechten hingen wie Béirte von Bdumen. Als
Grabrucker auf einen Gipfel zuging, 6ffnete sich
der Blick, und sie sah iiber herbstgoldene Heidel-
beerstrducher bis auf die Schweizer Alpen. ,,Das
gibt es hier oft, dass sich unerwartet Fenster auf-

tun“, hat die 52-Jdhrige mittlerweile gelernt.
Vor drei Jahren ist Grabrucker aus Bayern in
den Hochschwarzwald in den Stidwesten Deutsch-
lands gezogen - der Liebe wegen und weil da eine
Berufung lockte. Als Wildnispiddagogin fiihrt sie
seitdem Giéste durch ihre Wahlheimat. ,,Manch-
mal legen wir uns auf den Riicken direkt ins Moos.
Sehen die Wolken ziehen, lauschen pldtschernden
Béchen.“ Die Natur habe hier so etwas Erfrischen-
4 des, hort Christine Grabrucker oft, wenn gestress-

Am Fahler Wasserfall:bei . .

Toatnauant sjiahaek te Grofistddter nach ein paar Stunden oder auch

e hwarzwaldon Seifer nach mehrtigigen Retreats wieder abreisen.
sonnig-lichten Seite Dass dieser Eindruck nicht auf Einbildung be-
ruht, ldsst man sich mancherorts sogar beurkun-
den. Insgesamt sechs Gemeinden Gstlich von
Freiburg tragen das staatliche Pradikat ,heilkli-
matischer Kurort“. Dieses Giitesiegel steht fiir
eine nachgewiesene spezifische therapeutische
Wirksamkeit des Ortsklimas. Geballte Naturkraf-
te mit Gesundheitseffekt gibt es natiirlich nicht
nur im Hochschwarzwald. Zwischen Nordsee und
Alpen verteilen sich mehr als 350 Heilbdder — »

Klimatisierter Wald
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MOOR // BAD AIBLING

Das Uberwarmungsbad im
dunklen Sud ist eine bewéahrte
Medizin bei Schmerzen an
Gelenken oder Riicken

Der Torf wird zur Halfte mit
Wasser vermischt und auf etwa
42 Grad erwarmt. Das kiinst-
liche Fieber entspannt die Mus-
keln und kurbelt Stoffwechsel
sowie Immunsystem an.

« Als wirksamste Einzelsubstanz
im Badetorf gilt die entz(in-
dungshemmende Huminsaure.
Zudem finden sich Gerbstoffe,
Pflanzenhormone, atherische
Ole und weitere Stoffe.

» Die Badezeit betragt etwa
20 Minuten. Vorsicht ist bei
Herzerkrankungen und Blut-
hochdruck geboten.

und Kurorte. Hervorstechendes Merkmal
dieser Gemeinden sind sogenannte orts-
gebundene Heilmittel - bestimmte Ge-
gebenheiten, die der Prévention und Re-
habilitation von Krankheiten dienen.

An der See etwa 16sen die maritimen
Aerosole - winzige Salzwassertrdpfchen,
die beim Aufenthalt in der Brandungs-
zone eingeatmet werden - Schleim aus
den Atemwegen. Menschen mit Asthma
oder chronischer Bronchitis hilft das, be-
freit durchzuatmen. Rheumatiker wiede-
rum schitzen die entziindungshemmende
Wirkung bayerischer Moorbdder. Und wer
schlecht schlift, findet vielleicht beim
Kneippen im Erzgebirge Erholung. Nicht
selten ist es das Zusammenspiel mehrerer
Komponenten, das die wohltuende und
abwehrstidrkende Wirkung erklart.

Der Gesundheitseffekt des Schwarz-
walds entspringt vor allem dem Klima.
Reichtum an Natur und Armut an Indus-
trie oder Verkehr schaffen eine hohe Luft-
reinheit. ,,Das im Schwarzwald vorherr-

b

Temperierter Torf
Moorbader heizen dem
Koérper auf gesunde Art

ein. Sie finden in der Regel
in einer klinisch-medizini-
schen Umgebung statt

schende Schonklima mit seiner ver-
gleichsweise ausgeglichenen Temperatur
und Luftfeuchtigkeit lindert Allergien und
chronische Atembeschwerden, weif3 Ni-
colaus Prinz, Klimatherapeut und Gut-
achter fiir Kurorte aus Kirchzarten. Prinz
kennt zahlreiche Hoteliers im Hoch-
schwarzwald, die stolz sind, dass ihre
Hauser keine Klimaanlage bendtigen.

nderswo hilt der Boden natiir-
Aliche Heilkréfte bereit — etwa in
Form von Moor. Der Torf fiir das
schmerzlindernde und entziindungshem-
mende Uberwérmungsbad wird beispiels-
weise in Bad Aibling stidlich von Miinchen
gewonnen. Zwischen Bergen und Biergdr-
ten Offnete hier bereits vor 175 Jahren eine
»2Moorbadeanstalt“. Spéter, Mitte der
60er-Jahre, wurden grofie Rheumakliniken
gebaut.
Vom ,,schwarzen Gold“ sprechen Ein-
heimische wie Maximilian Panradl, der
das Naturprodukt in dritter Generation
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Das Lexikon der Kurorte

Gemeinden verdienen sich die
staatliche Anerkennung als Heilbad
oder Kurort, indem sie bestimmte
Qualitatsstandards erfullen. Uber
die sogenannte Pradikatisierung
entscheidet das jeweilige Bundes-
land. Die Grundvoraussetzung: Es
werden naturliche Heilmittel des
Bodens, Wassers oder Klimas
angewendet oder traditionelle
Heilverfahren angeboten. Je nach
Kurmittel unterscheidet man z.B.
Thermalheilbad, Soleheilbad, Moor-
heilbad oder Felkeheilbad.

Gaste muUssen diese Heilmittel in
Form von medizinischen Therapien
far ihre Kur oder Reha nutzen kén-
nen. Wichtig sind auch erholungs-
fordernde Landschaftsmerkmale
wie Walder, Seen, Berge oder Meer
inunmittelbarer Nahe des Kurorts.

Heilbad. Flr Heilbader gelten
besonders hohe Anforderungen.
Neben Thermalwasser, Sole, Moor
oder anderen Kurmitteln verflgt ein
staatlich anerkannter Gesundbrun-
nen Uber Kurpark, Badearzt und
therapeutische Einrichtungen, um
die Heilmittel zu nutzen. Zusatzlich
muss das gesamte Umfeld auf Er-
holung ausgerichtet sein. Das be-
trifft das bayerische Thermalbad
Bad Flssing mit seinen jahrlich 1,6
Millionen Besuchern ebenso wie
das kleine Mineral- und Moorheil-
bad Bad Elster in Sachsen. Flr
Secheilbider (siehe Seite 75) zahlt
die Lage an der Kuste als wesentli-
ches Kriterium.

Heilklimatischer Kurort. Die Aus-
zeichnung als Luftkurort ist das
in Deutschland meistverbreitete

Mehr als 350 Heilbader und Kurorte gibt es in Deutschland. Die
Gesundheitsstatten unterscheiden sich nach ihren natiirlich
vorkommenden Heilmitteln wie etwa Thermalwasser, Luft oder Moor

Kurpradikat. Derart gekronte
Gemeinden punkten mit einem
Bioklima, das sich therapeutisch
anwenden lasst. Ein medizinisch-
meteorologisches Gutachten hat
den Effekt zu belegen. Die Luftqua-
litat wird regelmaBig lberpriift.
Damit Géste die reine Luft thera-
peutisch nutzen kénnen, muss ein
Kurarzt mit Erfahrung in medizini-
scher Klimatologie ebenso vorhan-
den sein wie Liegehalle oder Klima-
pavillon. Das in Deutschland am
haufigsten therapeutisch genutzte
Klima ist das Mittelgebirgsklima,
das zumeist gleichzeitig Waldklima
ist. Beispiele fur heilklimatische
Kurorte sind z. B. Goslar im Ober-
harz, Hinterzarten im Schwarzwald
und Daunin der Eifel.

Erholungsorte besitzen ebenfalls
ausgezeichnete Luft und schéne
Landschaft, weshalb sie ein staat-
liches Pradikat tragen diirfen.
Anders als Kurorte missen diese
Gemeinden aber keine Therapie-
Einrichtungen vorweisen.

Kneipp-Kurort. Bei etwa jedem
flnften Kurort in Deutschland han-
delt es sich um einen Kneipp-Kurort
oder ein Kneipp-Heilbad. Das Pra-
dikat wird an Orte vergeben, die
Wasserkuren nach der Lehre von
Sebastian Kneipp (1821-1897)
durchfiihren und die Qualitat der
Behandlungen per medizinisch-bal-
neologischen Gutachten belegen.
Etwas verwirrend: Nicht jeder
Kneipp-Kurort ist ein Kneipp-Heilbad.
Damit Kneipp-Kurorte zum Kneipp-
Heilbad aufsteigen, miissen sie u.a.
mindestens zehn Jahren bestehen.
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KNEIPPKUR // FUSSEN

Kneippen starkt Kreislauf und
Immunsystem, bringt die Psyche
in Balance und schenkt erholsa-
men Schlaf

Der Pfarrer und Naturheilkundler
Sebastian Kneipp (1821-1897)
entwickelte diese Kurform. Sie
verknUpft Hydrotherapie mit
Ernahrung, Bewegung, Krauterheil-
kunde und Lebensordnung.

« Eine klassische Kneipp-Kur
dauert drei bis vier Wochen.

» Hydrotherapie bildet bis heute
die Grundlage der Kur. Kneipp
verwendete mehr als 100 Was-
seranwendungen, z. B. Gisse,
Wickel, Bader und Waschungen.

« Etliche Effekte des Kneippens
haben sich in Studien bestatigt.
So zeigte die Uni Jena, dass kalte
Gusse und Waschungen des
Oberkorpers auf Dauer zu weni-
ger Atemwegsinfekten fuhren.

im Bad Aiblinger Familienunternehmen
abbaut. ,,Das Moor ist im Zuge der letzten
Eiszeit durch verlandete Wélder und Pflan-
zen um den einstigen Rosenheimer See
entstanden®, so Panradl. Wer einen Ein-
druck bekommen méchte, wie so eine
Landschaft im Urzustand aussieht, fahrt
zur Sterntaler Filze. Zwischen knorrigen
alten Bdumen und Heidekraut balanciert
man hier auf einem 650 Meter langen
Bolenweg iiber das knietiefe Bademoor.
An drei Tagen die Woche beliefert Pan-
radl die zwei groflen Kliniken und das
Kurmittelhaus des Ortes mit dem Lkw.
Und die noch recht junge Bad Aiblinger
Therme, in der man Moorschwebstoff-
béder rezeptfrei buchen kann. ,,Der Kor-
per wird hier nicht so stark {iberwdrmt
wie beim verordnungspflichtigen dick-
breiigen Bad“, weify der 55-Jdhrige. Den-
noch wiirden {iber die Poren der Haut
geniigend Inhaltsstoffe aufgenommen, um
therapeutische Effekte zu erzielen.

ut 120 Kilometer weiter Ostlich,
in Fiissen im Allgédu, setzen The-
rapeuten vor allem auf Kiltereize

als Therapie. Der Ort hat sich auf die
Kneipp’sche Badekur spezialisiert. Sie ist

Kiihles Nass

Still ruht der Hop-
fensee bei Flissen
im Morgenlicht.
Hier im Allgau lie-
gen die Urspriinge
der Kneipp’schen
Gesundheitslehre

die einzige Kurmafinahme, die ohne orts-
gebundenes Heilmittel auskommt, denn
Wasser ist in jedem Kurort vorhanden.
Was z#hlt, sind eine gute Infrastruktur
und ein addquates Know-how. Beides ist
in Fiissens Stadtteil Hopfen am See
gegeben, sagt Andreas Eggensberger, der
hier ein Hotel, eine Kurklinik und ein
Therapiezentrum leitet.

Am Ufer des malerisch gelegenen Hop-
fensees ist der Naturheilkundler Sebas-
tian Kneipp allgegenwirtig: Drei Tret- und
mehrere Armbecken gibt es hier. Auf
Gedankenbinken lédsst es sich iiber 200
Zitate von Kneipp sinnieren. Eine ins
Wasser ragende Holzkonstruktion ent-
puppt sich bei genauerem Hinsehen nicht
etwa als Bootssteg: In der Mitte befindet
sich ein Loch, in das man hineinsteigen
kann, um im frischen Seewasser zu
kneippen.

,Den Abgehdrteten greift nichts an,
postulierte Sebastian Kneipp. Eine Weis-
heit, die mittlerweile wissenschaftlich
untermauert ist. Gezielt gesetzte Reize
mit 16 bis 18 Grad kaltem Wasser férdern
neben Durchblutung und Abwehrkriften
auch die Stresstoleranz. Das gilt speziell
flir die Zumutungen des hektischen »
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Seebader und Seeheilbader

Nicht jeder Badeort an der See ist auch ein Seeheilbad. Voraussetzung fiir
den prestigetrachtigen Titel sind medizinische Einrichtungen, mittels derer Gaste
Seeklima und Kréafte des Meeres nutzen konnen

Knapp 90 Seebader zahlt die deutsche Nord-
und Ostseekdste. Bereits durch die Bezeich-
nung sind Seebader lagemaBig festgelegt: Ihr
Ortskern darf nicht mehr als zwei Kilometer
von der Kuste entfernt liegen. So umweht einen
die gesunde Brise auch beim Stadtbummel.
Strandnahe Promenaden, gepflegte und tiber-
wachte Badestrande sowie selbstverstandlich
eine gute Wasserqualitat stehen ebenfalls im
Anforderungskatalog.

Etwa die Halfte aller deutschen Seebéader
tragen das Pradikat Seeheilbad. Flir diese
Premiumvariante existieren weit strengere
Vorgaben. Neben Meerwasser etwa fur
Thalasso-Anwendungen bieten Seeheilbader

weise Schlick, Moor oder Jodsole. Ein Kurmit-
telhaus oder andere Einrichtungen, um diese
Naturgaben zu nutzen, sind fir ein Seeheilbad
unerlasslich. Das Gleiche gilt fur das Vor-
handensein von Kurarzt, Diatberatung und
Einrichtungen fir Bewegungstherapien.
Wichtig sind auch ein wissenschaftlich aner-
kanntes und therapeutisch anwendbares
Klima sowie eine entsprechende Luftqualitat.
Klimagutachten, Wasseranalysen und regel-
maBige Analysen der Luftqualitat stellen
sicher, dass die ortsgebunden Heilmittel von
hoher Giite bleiben.

Als altestes Seebad Deutschlands gilt das
1793 gegriindete Heiligendamm in Mecklen-

ADRESSEN

Eine Auflistung al-
ler Heilbader und
Kurorte nach Indi-
kationen hélt der
Heilbaderverband
bereit (deutscher-

heilbaederverband.

de).
Welche Heilmittel

es gibt und was
diese Naturgaben
kénnen, verrat die
Internet-Seite
,Baderkalender
(baederkalender.
de).

haufig noch weitere Heilmittel wie beispiels-

burg-Vorpommern.

.Lebensspur Lech’

eipp erl
rn

Der gesundheitstouristische Erlebnisraum ,Lebensspur Lech” erstreckt sich entlang
der Weitwanderroute Lechweg von Tirol bis ins bayerische Allgdu. Grundlage fiir
alle Aktivitaten bildet die ganzheitliche Kneipp'sche Gesundheitslehre. Der Wild-
fluss Lech steht dabei sinnbildlich fiir die Kraft und Heilwirkung der Natur.

Wanderer, Einheimische und Touristen
konnen sich an verschiedenen Stationen
auf die ,Lebensspur Lech” begeben und
finden dort zahlreiche Erlebnis-, Kraft-
und Gesundheitspldtze. Das \Wassertreten
etwa probieren sie in den natiirlicheén
Bachlaufen entlang des Vital' Panorama-
wegs in Holzgau aus. Innere Ordnung Ver-

8 schaffen Wanderungen zu Energieorten

entlang des Lechwegs. Dazu zahlen auch
die klaren Bergseen beim Auszeitdorf

~Gramais. Fiir Ruhelose halten im Kneipp-

kurort Flissen zertifizierte Schlafgastgeber

| speziell ausgestattete Gastezimmer und
Expertentipps bereit.

Den-{Z-usammenhang zwischen Gesund-
und Natur entdeckte der Allgéuer
Sebastian Kneipp aus eigener Not.

Er kurierte seine Lungenkrankheit mithilfe
von Badern in der eiskalten Donau. Seit- I
her wurde die Wirksamkeit seiner Lehre
vielfach nachgewiesen. Die ,Lebensspur
Lech” macht den holistischen Ansatz

des ,Wasserdoktors" zeitgemaB erleb-

bar. Basis sind die flinf Sdulen Wasser,
Bewegung, Erndhrung, Krduter sowie der
Schwerpunkt Innere Ordnung.

Die ,Lebensspur Lech" wird aus EU-Mit-
teln gefordert und verbindet die Partner
Flissen im Allgdu, Lechtaler Auszeitdorfer,
Holzgau/Tirel und Lechweg. Letzterer be=
gleitet die LebensspurLech” und fungnert 4
als verbmdendes EIement zw15chen . f"’
den Orten. : :




REIZKLIMA // OSTSEE

Die intensiven Klimareize am
Meer regen Stoffwechsel und
Immunsystem an. Die salzhaltige
Luft lindert Atemwegsleiden

Das maritime Reizklima setzt sich
aus mehreren Faktoren zusammen:
Wind, Kiihle, UV-Strahlung und salz-
haltigen Aeorosolen.

« Direkt in der Brandungszone ist
der Gehalt an Meerwassertropf-
chen in der Luft am gréBten. Das
Salz 16st Schleim aus den Atem-
wegen - wohltuend bei Asthma
und chronischer Bronchitis.

* Ander Nordsee ist das Klima
intensiver als an der Ostsee
mit ihrem geringeren Salzgehalt.
Hier spricht man von einem
sabgeschwachten Reizklima®.

Alltags, die an den Nerven zerren: Eine
aktuelle Studie der Miinchner Ludwig-Ma-
ximilians-Universitdt konnte eine signi-
fikante Verbesserung von Schlafstérungen
nach drei Wochen Kneippkur belegen.
Moglich, dass in Hopfen am See auch die
herrlichen Ausblicke auf Gewésser und
Berge und das Hochgebirgsklima einen
entsprechenden Beitrag leisten. Oder die
Tatsache, dass die ,,Bidderkur” mit Kneipp-
Giissen im Kurmittelzentrum in einem
lichtdurchfluteten Raum mit Schlossblick
stattfindet.
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Reizende See

In'Damp genieBt man
einen Klimamix aus Wind,
Sonne und jodhaltiger Luft.
Das maritime Reizklima
hilft der Kérperabwehr

m anderen Ende Deutschlands,
in Schleswig-Holstein, ist es vor
allem das Zusammenspiel von
Wind, Salz und Sonne, das den Menschen
Gutes tut. Fiir Dieter Riebe etwa, Oberarzt
an der Vamed Rehaklinik Damp, ist es
selbstverstidndlich, die Mittagspause am
Ostseestrand zu verbringen oder auch
nach Feierabend ein Stiick weit am Meer
entlangzulaufen. , Vor allem bei stirkerem
Wind ist ein solcher Spaziergang wie ein
Medikament®, sagt Riebe. Asthmatiker
brauchten in Damp oft schon nach kurzer
Zeit weniger Medikamente. Pollenallergi-
ker kdnnen mit einem Riickgang an Be-
schwerden rechnen, da die Meeresluft
schadstoff- und allergenarm ist. Auch fiir
die Haut ist die Seeluft ein Schmeichler.
»Aerosole sind vorwiegend Salzwasser-
tropfchen, die je nach Grofle in den Na-
sen-Rachen-Raum oder bis in die Lungen-
bldschen wandern®, erklirt Riebe. Direkt
an der Wasserkante ist der Salzgehalt der
Luft am hochsten, schon zehn bis 15 Meter
weiter landeinwirts ist die Salzkonzen-
tration nur noch halb so hoch.
Entscheidend fiir eine gelungene Kli-
matherapie ist, dass die Reize entspre-
chend stark gesetzt werden. ,Es macht
einen Unterschied, ob ich an einem mil-
den Sommertag im Strandkorb sitze oder
mich bei windigem Spatsommer- oder
Herbstwetter an der Kiiste bewege und die
Luft mit dem geldsten Salz tief einatme*,
sagt Riebe. Je stdrker der Wind blést, des-

to mehr heilende Salze, Jod und Spuren-
elemente gelangen aus dem Meerwasser
in die Atemluft, lautet die Faustregel.

wei Fahrstunden weiter siidwest-

lich, in Groflenbrode, kommt der

Seewind gleich von drei Seiten.
Nicht weniger als zwei Drittel der Halb-
insel sind von Strand und Meer umgeben.
»,Das macht was mit einem*, versichert
Stefan Kraus, der das ortliche Kurzentrum
leitet und von Groflenbrodes landschaft-
licher Vielfalt schwirmt. Etwa vom ur-
spriinglich belassenen Weststrand mit
Diinen, Wildern und Wiesen. Oder vom
Siidstrand, der zum Baden einléddt. ,Da-
zwischen lockt ein Abschnitt mit Steil-
kiiste“, sagt Kraus. 20 Minuten Radfahren,
ohne dass man jemanden trifft, das sei
hier nichts Aufiergewohnliches.

Die natiirlichen Ressourcen der Insel -
einer der sonnenreichsten Flecken in
Deutschland - lassen sich auf eigene Faust
ebenso nutzen wie eingebunden in ein
medizinisches Programm. Viele Géste
schitzen die direkt ans Kurzentrum an-
geschlossene Apartmentanlage. Die mit
gefiltertem Seewasser gespeisten Thera-
piebecken und Bédder des Zentrums kann
man wahlweise als Selbstzahler oder im
Rahmen einer ambulanten Kur nutzen.

Manch einer mag das zundchst kaum
glauben: dass in Groflenbrode fiir ein medi-
zinisches Bad naturbelassenes Ostseewasser
aus dem Hahn kommt. ,Menschen mit
Hauterkrankungen wie Neurodermitis oder
Schuppenflechte wissen die heilsame Wir-
kung des Meerwassers besonders zu schit-
zen“, sagt Stefan Kraus. Auch Patienten mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Stoff-
wechselleiden wiirden profitieren. Weitere
Indikationen fiir einen , Kurlaub“ an der
Ostsee sind Erschépfungszustidnde und In-
fektanfilligkeit. Ubrigens sei auch Grofien-
brodes Luft im Rahmen eines umfassenden
Qualitdtsgutachtens pradikatisiert worden,
bemerkt Kraus. Wind, Wasser, Luft - in Gro-
fenbrode scheinen alle Elemente im Dienst
der Gesundheit zu stehen. [

ELISABETH HUSSENDORFER

Von FOCUS-Gesundheit
=( recherchierte Top-Kurorte
=, finden Sie ab Seite 126.
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