
Die Beine sind leicht, der Körper schwebt, und wenn man es sich ganz fest vorstellt, kann man die Wellen
rauschen hören. Wassergymnastik erfreut sich zunehmender Beliebtheit, da die Gelenke und vor allem der
Rücken geschont werden, doch trotzdem die Muskeln trainiert werden können. Vielleicht fühlt sich der eine oder

andere sogar an schöne Tage am Meer erinnert und erhält dadurch noch einen zusätzlichen Wellness-Schub. Die Übun-
gen im etwa 1,20 Meter tiefen und nicht zu warmen Wasser sind auch für unsichere Schwimmer oder ältere Menschen
geeignet. Die meisten öffentlichen Schwimmbäder in Nürnberg, Fürth und Erlangen und auch viele Kurbäder bieten
derartige Kurse als zusätzlichen Service an. Die gymnastischen Übungen, die unter Anleitung von speziell geschultem
Personal trainiert werden, haben einfache Bewegungsabläufe. Durch den Wasserwiderstand jedoch wird der ganze
Körper gefordert. Meist wird mit Rumpf, Armen und Beinen gearbeitet, aber auch leichte Übungsgeräte werden in das
Training mit einbezogen. Das Training im Wasser hält, wenn es regelmäßig durchgeführt wird, fit und gesund und bie-
tet vor allem in der kalten Jahreszeit eine willkommene Alternative zu den Outdoorsportarten des Sommers. Das Herz-
Kreislaufsystem wird gestärkt und die Durchblutung angeregt. Selbst die Haut kann durch die Bewegung im Wasser
sanft gestrafft werden. Auch in der Reha hat Wassergymnasitk mittlerweile einen festen Platz. So können Menschen
wieder langsam an Bewegung herangeführt und erkrankte Körperteile wieder flexibel gemacht werden.

Wassergymnastik
Sportliche (Nicht nur) Wintermedizin

14 11/2008

Wenn die Tage kürzer und die Nächte kälter werden, zieht sich der Mensch gern in gemütlich-warme At-
mosphären zurück. Zeit, um seinem Körper etwas Gutes zu tun. Anja Schiffel erkundet auf den folgenden
Seiten die wohltuende Wirkung von warmem Wasser, entspannender Massage und sanften Fitness-An-
wendungen. Stefan Höllerer verdanken wir das eigens für die plärrer-Leser ausgedachte und perfekt zur
Jahreszeit passende Herbst-Rezept.
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Sportlich sein,
auch wenn es
draußen kalt ist

Die Bäume werden kahl,
die Pfützen größer und
fürs Joggen oder Wal-

ken ist es jetzt fast zu kalt. Wer
sich aber dennoch sportlich
betätigen will, kann das zum
Beispiel mit Aqua Fitness tun.
Christine Marzano, seit 1996
als kompetente Trainerin auf
diesem Gebiet tätig , weiß um
die Vorteile dieser Sportart.
Durch die Bewegung im spezi-
ell temperierten Wasser wer-
den die Muskeln sanft, aber
hoch effektiv aufgebaut, da sie
gegen den Wasserwiderstand
arbeiten müssen. Das Herz-
Kreislaufsystem wird angeregt,
Bänder, Gelenke und  die Wir-
belsäule aber geschont.
Gleichzeitig hilft die Bewe-
gung im Wasser der Durchblu-
tung auf die Sprünge, der
Lymphfluss wird angeregt,
was gleichzeitig strafft und
entschlackt.  Trainiert wird mit
speziellen Geräten und bei
mitreißender Musik.  Geeignet
ist das Training für alle Alters-
gruppen, selbst Nichtschwim-
mer und Schwangere können
mitmachen. Jede Woche bie-
tet Christine Marzano ein neu-
es Programm mit wechseln-
den Geräten z. B. in der Nähe
vom Nürnberger Valznerwei-
her oder in Fürth-Oberfürberg
an. Darüber hinaus arbeitet die
erfahrene Fitness-Fachfrau
auch als Pilates-Trainerin und
veranstaltet XCO-, Nordic Wal-
king-, oder Luna-Walking-
Kurse.
Aqua Fitness Exklusiv, Christine
Marzano, Tel.: 0911/480 05 26,
www.aqua-fitness-exklusiv.de
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Info: www.fuerthermare.de I Telefon: 0911-72 3054 0
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SaunaNächteSaunaNächte

I 07. November 2008
Kastanien-Fest
I 05. Dezember 2008
Christmas Time
I 02. Januar 2009
Happy NewYear
I 06. Februar 2009
Hüttenzauber
I 06. März 2009
Frühlings-
Erwachen
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Jeden 1. Freitag 

im Monat – immer von 

19.00 Uhr bis 1.00 Uhr!

WinterWinterDie langen

Aqua Fitness, Frau Marzano
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Thermalbäder in der
Metropolregion
Altmühl Therme
Bürgermeister-Döbler-Allee 12, 91757
Treuchtlingen, Tel 09142/9602-0,
www.altmuehltherme.de

Öffnungszeiten:
Mo/Sa/So/Fei 9-20 Uhr
Di-Do 9-21 Uhr, Fr 9-22 Uhr

Preise: Erwachsene (2,5 Std 7,50 �; Tag
14,50 �); Kinder v. 3-16 J. (2,5 Std 5 �;
Tag 11,20 �)

Einrichtungen: Therme, Wellenbad,
Salzgrotte

Frankenalb Therme
Badstr. 16, 91217 Hersbruck, Tel 09151/
83 93-0, www.frankenalbtherme.de

Öffnungszeiten:
Mo-Sa 9-22 Uhr, So/Fei 9-20 Uhr

Preise: Therme inkl. Erlebnisbad:
Erwachsene (3 Std 9 �; Tag 11,50 �)
Kinder (3 Std 6 �; Tag 9 �)

Sauna inkl. Therme und Erlebnisbad:
Erw, 3 Std 15 �; Tag 17,50 �)

Einrichtungen: Therme, Erlebnisbe-
reich, Strudelbad/Freibad, Saunapara-
dies, Wellness

Besonderheiten: Happy Hour: Eintritt
2,5 Std. vor Betriebsende
Kinder: von 4 bis 15 Jahren
Kleinkinder: bis 3 Jahre ist der Eintritt
ins Bad frei

Franken Therme
Erkenbrechtallee 10, 91438 Bad Winds-
heim, Tel 09841/40 30-0, www.
franken-therme.net

Öffnungszeiten:
Thermal-Badehallen: tägl. 9-22 Uhr
Saunalandschaft, Wellness-Oase: 
10-22 Uhr

Preise Badehallen: Erwachsene (2,5 Std
7,50 �; Tag 12 �); Aufschlag für 12%-
Sole-Becken und Salzsee 2 �
Preise Saunalandschaft inkl. Badehal-
len: Erwachsene (3,5 Std 11 �; Tag 16
�); Aufschlag für 12%-Sole-Becken
und »Großen Salzsee«: 2 �

Einrichtungen: Thermal-Badehallen,
Großer Salzsee, Wellness-Oase, Sauna-
landschaft

Hinweis: Kein Einlass für Kinder bis
zum vollendeten 6. Lebensjahr!

Fürthermare
Scherbsgraben 15, 90766 Fürth, Tel
0911/72 30 54 0, www.fuerthermare.de

Öffnungszeiten: tägl. 10-23 Uhr

Preise: Werktage: Erwachsene (2 Std
7,50 �; Tag 12 �); Kinder (2 Std 6 �;
Tag 10 �); Sa/So/Fei: Erwachsene (2
Std 9 �; Tag 14 �); Kinder (2 Std 7 �;
Tag 12 �)

Einrichtungen: Spaßbad, Therme,
Wellness & Sauna

Besonderheiten: Kleinkinder bis zum
vollendeten 4. Lebensjahr 3 �
Zutritt von Kindern unter 16 Jahren in
den Thermalbad-Bereich in Begleitung
eines Erziehungsberechtigten ab 15
Uhr gestattet. Solegrotte/Aufpreis 1 �

KissSalis Therme
Heiligenfelder Allee 16, 97688 Bad
Kissingen, Tel 0971/8 26-6 00,
www.kisssalis.de

Öffnungszeiten: Sa-Do 9-22 Uhr, Fr 9-
24 Uhr



Preise: Erwachsene (2 Std 11 �; Tag 23
�); Kinder v. 1-12 Jahre zahlen 50 % in
Begleitung der Eltern

Einrichtungen: Thermenlandschaft,
Saunapark, Wellness-Pavillon, Fitness-
Arena

Besonderheiten: Saunanutzung im Preis
enthalten

Kristall Palm Beach
Albertus-Magnus-Straße 29, 90547 Stein
bei Nürnberg, Tel 0911/6 88 35-0, 
www.kristall-palm-beach.de

Öffnungszeiten: So-Do 9-22, Fr/Sa 9-24
Uhr

Preise: Erwachsene (2 Std 9,50 �; Tag
16,50 �); Kinder (2 Std 6,50 �, Tag 11,50
�); Kinder u. 6 J. (pauschal 3,50 �);
Aufschlag für Saunawelt: pauschal 4 �

Einrichtungen: Freizeitbad, Saunawelt,
Thermalbad. Wellness/Hamam

Besonderheiten: Bonusaktionen; Freier
Eintritt für Geburtstagskinder

Lohengrin Therme
Kurpromenade 5, 95448 Bayreuth, Tel
0921/79 2 40-0, www.lohengrin-ther-
me.de

Öffnungszeiten: tägl. 9-22 Uhr

Preise: Thermenwelt: Erwachsene (3 Std
9,50 �; Tag 12,50 �); Kinder (3 Std 7 �;
Tag 10 �); Saunalandschaft: Erwachsene
(3,5 Std 14 �; Tag 18,50 �); Kinder (3,5
Std 11,50 �; Tag 16 �)

Einrichtungen: Thermenwelt, Sauna-
landschaft, Wellness-Oase, Spa

Besonderheiten: Sondertarife; Damen-
tag

Obermain Therme
Am Kurpark 1, 96231 Bad Staffelstein,
Tel 09573/96 19-0, www.obermainther-
me.de

Öffnungszeiten: 
Thermenmeer Mo-Mi 8-21, Do-Sa 8-23;
Saunaland: Mo-Mi 9-21, Do-Sa 9-23 Uhr

Preise: Thermenmeer: Erwachsene (2
Std 8 �; Tag 13 �); Aufschlag für Sauna-
welt: pauschal 4 �

Einrichtungen: Thermenmeer, Sauna-
land, Wellness, Kurpark

Therme Obernsees
An der Therme 1, 95490 Mistelgau, Tel
09206/9 93 00-0, www.therme-obern-
sees.de

Öffnungszeiten:
Mo-Do 9-22, Fr/Sa 9-23, So/Fei 8.30-22
Uhr

Preise: Badewelt: Erwachsene (3 Std 9 �;
Tag 12 �); Kinder (3 Std 5,50 �; Tag 8,50
�); Saunaparadies inkl. Badewelt:
Erwachsene (3 Std 13,50 �; Tag 16,50 �)

Einrichtungen: Thermalbecken, Fun-
Bereich, Tropfstein-Dampfgrotte, Sau-
nenparadies, Wellness

Besonderheiten: Happy Hour 2,5 Std.
vor Betriebsende; Familientage: Mo/Di
bei Ankunft zw. 14 u. 17 Uhr
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Massage-ABC
Die Blätter fallen und die Herbstsonne leuchtet golden durchs Fenster. Eine
gute Zeit für Massagen. Doch die Liste der Möglichkeiten ist lang und so wol-
len wir Ihnen im Folgenden einen kleinen Ratgeber an die Hand geben, um
die zu Ihnen passende Massage zu finden.  

Massage im weitesten Sinne ist eines der ältesten Heilmittel der Menschen. Wir selbst reiben oder
kneten Stellen, die uns schmerzen, instinktiv mit unseren Händen. Die Berührung von Haut auf
Haut löst körperlich wie seelisch positive Veränderungen aus, wie auch die Wissenschaft immer

wieder bestätigt. Das heilsame Berühren durch eine Massage nutzt diese Veränderungen gezielt, um
Schmerzen zu lindern, körperliche und seelische Spannungen aufzulösen und für Ausgleich zu sorgen. In
diversen Lexika wird die Massage schlicht als mechanische Beeinflussung von Haut, Bindegewebe und
Muskulatur durch Dehnungs-, Zug- und Druckreiz beschrieben. Die Wirksamkeit ist jedoch nicht nur mit
einem Satz zusammenzufassen. An Problemzonen wie Bauch, Beinen und Po eingesetzt, können
regelmäßige Bindegewebsmassagen vorbeugend und straffend wirken, da sie die Durchblutung anregen.
Eine jeden Morgen zelebrierte Gesichtmassage verhilft zu einem strahlenderen Aussehen, da die Haut bes-
ser durchblutet wird, mögliche lymphatische Schwellungen abklingen und Spannungsfalten geglättet
werden können. Sportbegeisterten hilft regelmäßiges Massieren, die Muskeln elastisch sowie die Gelenke
geschmeidig zu halten und vermindert die Gefahr von Verletzungen. Das Kneten, Drücken oder Bürsten
kann darüber hinaus Blutdruck und Pulsfrequenz senken, die Wundheilung verbessern, Stresshormone wie
Cortisol reduzieren oder in der Partnermassage einfach nur ein sinnliches Genussmittel sein. 
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Klassische Massage
Die klassische Massage mit ihrer
Mischung aus Streichen, Kneten
und Reiben dient vor allem der
Entspannung sowie der Anre-
gung der Blut- und Lymphzirku-
lation. Sie wird hauptsächlich bei
rheumatischen Beschwerden
oder neurologischen Störungen,
Verspannungen und inneren
Erkrankungen wie Bluthochdruck,
aber auch bei meist durch Stress
bedingten psychosomatischen
Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Migräne, Schlaf- und Verdau-
ungsstörungen angewendet.

Bindegewebsmassage
Der englische Neurologe Dr. Hen-
ry Head fand heraus, dass sich
Störungen und Erkrankungen im
Körperinneren im Bindegewebe
manifestieren können. Nervenfa-
sern und Blutbahnen verbinden
bestimmte Hautgebiete mit den
inneren Organen. Übt man also
Reize auf diese Hautareale aus,
kann man Störungen im Inneren
behandeln. Mit den Grifftechni-
ken dieser Massage wie Rollen
und Ziehen kann zudem die Ver-
sorgung des Bindegewebes ver-
bessert werden. Sie wird vor al-
lem bei Durchblutungs- sowie
venösen und lymphatischen
Störungen, Blutdruckschwankun-
gen, Wechseljahres- oder Men-
struationsbeschwerden und
funktionellen Störungen im Ma-
gen-Darm-Bereich angewendet.

Fußreflexzonenmassage
Die englische Masseurin Eunice
D. Ingham entwickelte vor mehr
als 70 Jahren die Fußreflexzonen-
massage. Sie ging dabei von der
Annahme aus, dass sich jeder
Organbereich einem Bereich an
den Füßen zuordnen und von
dort aus auch erreichen lässt.
Angewendet wird diese Massa-
geform vor allem bei Kopf-
schmerzen und Migräne, mus-
kulären Verspannungen, Men-
struationsbeschwerden, Stress,
Nervosität, Schlafstörungen oder
Allergien.

Manuelle Lymphdrainage
Mit der Lymphdrainage wird der
Abtransport von Stoffwechsel-
schlacken und überschüssigem
Gewebswasser beschleunigt. Sie
wirkt entstauend und entgiftend.

Akupressur
Die Akupressur, auch Finger-
druckmassage, stammt aus der
traditionellen Chinesischen Medi-
zin. Bei dieser Methode werden

punktuell heilsame Reize mit den
Fingerspitzen ausgelöst um da-
mit das »Chi«, die Lebensenergie,
wieder zum Fließen zu bringen.
Sie hilft bei Erschöpfungszustän-
den, lindert Schmerzen und wirkt
ausgleichend auf das gesamte
Nervensystem.

Ayurveda-Massage
Mit auf den Typ abgestimmten
Ölen und sanften Streichbewe-
gungen regt die Ayurveda-Mas-
sage den Lymphfluss, den Organ-
stoffwechsel sowie die Ausschei-
dungsfunktion der Haut an.

Klangmassage
Hierbei wird der Körper mit Hilfe
bestimmter Töne entspannt. Der
Masseur legt dabei mehrere
Klangschalen auf den Körper und
bringt sie mit weichen Schlägen
zum Klingen.

LaStone-Massage
Mit sanft gerundeten schwarzen
Lavasteinen wird bei der LaStone-
(auch Hotstone) Massage gearbei-
tet. Die Lavasteine werden in Was-
ser auf 50 Grad Celsius erhitzt und
dort platziert, wo sich die Energie-
zentren befinden, also auf Stirn,
Bauch, Rücken, Hände und Füße.
Die Hitze der Steine hilft bei ver-
härteten Muskeln, und durch das
anschließende Massieren werden
letzte Verspannungen gelöst. 

Lomi Lomi Nui
Diese Massageform stammt aus
Hawaii und stellt eine besonders
intensive Art der Knetkunst dar.
Sie dauert mitunter bis zu zwei
Stunden und soll den Menschen
nachhaltig von Stress, Ängsten
und Verspannungen befreien.
Dazu dienen über hundert ver-
schiedene Griffe, die individuell
auf die Bedürfnisse des Massier-
ten zugeschnitten sind.

Rolfing
Mit festem Druck und speziellen
Handgriffen soll verkürzten oder
verspannten Muskeln ihre ur-
sprüngliche Spannkraft wieder-
gegeben werden.  Oft wird Rol-
fing auch mit einer Psychothera-
pie kombiniert, da Muskelhärten
auch Folgen seelischer Spannun-
gen sein können.

Thai Massage
Ohne Öl zu verwenden, wird der
ganze (bekleidete) Körper des
Massierten mit Händen, Ellbogen,
Unterarmen und Füßen des Mas-
seurs geknetet, gedrückt und
gedehnt. Damit sollen Energie-
blockaden gelöst und das »Chi«

(die Lebensenergie) wieder zum
Fließen gebracht werden. Die
Thai Massage baut Stress ab,
lockert Verspannungen und
macht die Gelenke wieder be-
weglich.
Buchtipp: Gräfe und Unzer: Karin
Schutt: Massagen. ISBN 978-8338-
0499-1

Shiatsu
Eine Form der Fingerdruck-Mas-
sage. Sie entstand in Japan. Im
Shiatsu vereinen sich traditionel-
le Erkenntnisse aus der chinesi-
schen Medizin mit modernen
Behandlungstechniken. Das Ziel
der Shiatsu-Massage ist es, ein
optimales Wirken der Lebens-
energie im Körper, auf japanisch

kurz »Ki« genannt, zu fördern.
www.aok.de 

Yin Yang Massage
Eine gesundheitlich-energetisie-
rende Ganzkörpermassage, die
unter Anwendung von Akupres-
sur, Bindegewebsmassage, Shiat-
su und Yogatechniken die Ausba-
lancierung der Yin Yang-Energie
unterstützt, den Körper erdet,
zentriert und von Blockaden be-
freien kann.
www.yinyang-massage.de

Menschen bewegen!
Es duftet leicht nach Orangenöl, wenn man die Tür zu Susanne
Nagels Reich öffnet. Seit 2003 arbeitet die Nürnbergerin als Syste-
mische Einzel-, Paar- und Familienberaterin und bietet darüber
hinaus traditionelle Thai-Massagen an. Eine ganzheitliche Behand-
lung der Menschen ist ihr besonders wichtig. In beratenden Ge-
sprächen begleitet sie Einzelne, Paare oder Familien beim Finden
von Lösungen für individuelle Probleme des privaten und berufli-
chen Alltags. In Trainings und Vorträgen erklärt sie, wie man die
eigene Persönlichkeit fördern und Wahrnehmung und Selbstsi-
cherheit erhöhen kann.
Auf körperlicher Ebene bietet Susanne Nagel mit der traditionel-
len Thai-Massage die Möglichkeit, durch Tiefenentspannung den
Stress des Alltags hinter sich zu lassen, neue Gelassenheit zu ge-
winnen und gleichzeitig Gesundheit und Vitalität zu erhalten.
Dabei kann sie auf ein umfangreiches, im Fernen Osten erworbe-
nes Wissen zurückgreifen. »Die traditionelle Thai-Massage wirkt
sehr nachhaltig, da nicht nur einzelne Körperpartien, sondern der
ganze Körper behandelt werden und so die Energie (Chi) insge-
samt besser fließen kann. Unter den drei Formen, die ich anbiete,
ist die Thai-Fußmassage therapeutisch die wirksamste, da über
die Füße die inneren Organe sehr positiv stimuliert werden kön-
nen«, erklärt Susanne Nagel. »Was für ein vielschichtiges Meister-
werk wir Menschen mit unserem Körper, unserem Geist und unse-
rer Seele darstellen, bewegt und berührt mich täglich aufs Neue.
Deshalb bewege ich Menschen und Menschen bewegen mich«. 
Menschen bewegen, Susanne Nagel, Praxis für psychologische, Ein-
zel- und Paarberatung, Persönlichkeitstraining und Entspannung
durch traditionelle Thai-Massage, Königstraße 5, 90402 Nürnberg,
Tel.: 0911/23985100, mobil: 0170/4815055, 
www.menschenbewegen.com
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Susanne Nagel:
massiert, be-
wegt und berät




