BEWEGLICH BIS INS HOHE ALTER

Erndhrung, Bewegung und Besinnung auf das Wesentliche: Ein Spitzenhotel im steirischen
Thermenland zeigt seinen Gasten, wie man mit ein wenig Einsatz die Beweglichkeit des
Korpers bis ins hohe Alter erhalten kann. Im Fokus stehen neue Therapien, hochwertiger
Wellnessgenuss und ein ,To go“-Paket: gesunde Erfahrungen zum Mit-nach-Hause-Nehmen.
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Machen Sie doch einmal den Versuch, eine Schultertasche
ein paar Minurten auf der ,falschen® Seite zu tragen. Also
links, wenn Sie sie immer rechts tragen, oder umgekehrt. Dann
wechseln Sie auf die gewohnte Seite. Die Tasche fiihlt sich jetzt
doch viel leichter an, richtig? Es muss nicht einmal eine Tasche
sein, das kleine Experiment funktioniert schon mit einer vollen
Teetasse. An diesen simplen Beispielen wird klar, wie sehr wir
unseren Kdrper iiber die Jahre verzogen haben, unsere Musku-
latur haben schief werden lassen, eine Dysbalance aufgebaut
haben. Auch Zahnirzte kénnen von den Folgen solch einsei-
tiger Bewegungen ein Lied singen: Wir fangen hochmotiviert
stets auf derselben Seite an — wihrend andere Teile unseres Ge-
bisses erst dann an der Reihe sind, wenn wir es schon cilig ha-
ben oder uns das Putzen langweilig wird; diese Zihne bekom-
men deutlich weniger Aufmerksambkeit.

Die Folgen solcher unausgewogenen Bewegungsabliufe wer-
den — das ist Volksschulmathematik — umso gravierender, je 4l-
ter wir werden. Mit jedem Jahr, in dem wir nichts indern, ge-
rit unser Korper, der doch bis auf die Organe so symmetrisch
ist, gewissermafien mehr auf die schiefe Bahn. Ein lautes Jetzt!
wire bitter nétig. Jetzt anfangen, etwas zu dndern. Nicht in
einem Jahr. Jetzt!

Dieses Jetzt! hat sich ein renommiertes Fiinfsternhotel im
steirischen Bad Waltersdorf zum Credo gesetzt: der mit vier
RELAX-Guide-Lilien ausgezeichnete Steirerhof. Hier lidt man
insbesondere die heute Fiinfzigjihrigen ein, mit erfahrenen
Trainern und Therapeuten jahrzehntelange Mus-
ter zu erkennen, zu analysieren und zu dndern.
Denn wir alle werden alt, und — welch

: Bad ®
Uberraschung — wir werden selbst alt.

Waltersdorf
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Das tut niemand anderer fiir uns. Und es sind wir selbst, die
dem Alterungsprozess unseres eigenen Karpers entgegenwirken
miissen — auch dies tut niemand anderer fiir uns, selbst wenn
das noch so praktisch wire. Das mag zwar eine unbequeme
Einsicht sein, im Steirerhof lisst sich eine Anderung der Ein-
stellung dafiir umso bequemer an. Es gibt wohl kaum einen
besseren Ort, um den Jetzel-Rufen zu folgen, die wir insgeheim
alle kennen, aber viel zu selten beachten.

Der Steirerhof liegt idyllisch auf einer Anhdhe, rundherum
Wilder, Wiesen, Hinge voller Apfelbiume. Der Garten weif?
die Giste als prachtvolles Miteinander von tippigem Bunt und
lichtem Griin zu bezirzen, und der hauseigene Kriurergarten
nach den Leitsitzen des Permakultur-Gurus Sepp Holzer lie-
fert Hunderte wohltuende und wohlschmeckende Kriurer, die
im gesamten Haus priisent sind: von der Kiiche bis hin zum
Spa.

Letzteres wartet nicht nur mit zahlreichen Saunen und Pools
auf — nicht wenige davon sind mit nariirlich warmem Thermal-
wasser unterschiedlicher Temperaturen gefiillt —, sondern auch
mit einem Naturpool, zudem erfreuen weitliufige Ruheriume
sowie ein separates Ladys-Spa. Die hervorragenden Betten sind
den strengen Testern des RELAX Guide eine eigene Erwih-
nung wert; guter Schlaf ist hier ein prisentes Thema, das man
ganzheitlich anzugehen weif3.

Das alles allein wiren schon ausreichend Griinde dafiir, im
Steirerhof unseren sanfren Neuanfang zu wagen. Zu alldem
kommt aber noch ein hochkompetentes Therapeuten-Team,

das von der sympathischen Gastgeberin Gunda Unterweger
mit viel Verve zusammengestellt und geleitet wird. Sie selbst
fungiert gleichsam als , Architektin fiir Beweglichkeit®, hat fur
den Steirerhof eine therapeutische Baustruktur aus fiinf Siu-
len entworfen: Ernidhrung — und damit ist nicht nur die Ho-
telkiiche von Johann Pabst gemeint, sondern auch die geistige
Nahrung. Bewegung, also etwa Faszienturnen, Wassergymnas-
tik oder Pilates. Meditation wie Yoga, Qi Gong oder die Fiinf
Tibeter. Privention mit Bad Waltersdorfer Thermalwasser,
mit Shiatsu, Moorbidern oder Massa:gen. Und medizinische
Betreuung wie TCM, Schmerztherapien oder Herz-Kreislauf-
Diagnostik.

An Mébglichkeiten, uns zu bewegen — korperlich wie geistig —,
mangelt es hier beileibe nicht. Eine besonders erwihnenswerte
Form ist das Faszientraining, das im Steirerhof von der Psy-
chologin und Faszienspezialistin Dr. Ute Hofmann etabliert
wurde. Faszien iiberziehen als reif3feste Bindegewebsschichten
unseren gesamten Kérper, bilden ein straffes Netz um unsere
Muskeln und Organe. In der Sportmedizin sind Faszien der-
zeit eines der groflen Themen: Verdickte Faszien kénnen Ner-
venbahnen einklemmen, verklebte fiir unerklirliche Riicken-
schmerzen verantwortlich sein. Sich um sie zu kiimmern, sie
mit speziellen Rollen zu lockern, ist also ein wichtiger Schritt,
um unsere Beweglichkeit auch fiir die kommenden Lebens-
jahre zu erhalten. Ein Jerzt!-Schritt, sozusagen. l

Mebr: Der Steirerhof, 08000-311412 (zum Nullrarif), +43-
(0)3333-3211-0, www.dersteirerhof.at und www.relax-guide.com




