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BADN\FUSSING

Willkommen in Bad Fissing — 0
lhrem Quell der Gesundheit! '

.Das Wasser ist am besten an der Quelle.” Dieses Sprichwort trifft in ganz besonderer
Weise auf Bad Fiissing zu: Denn das legendare, schwefelhaltige Mineralheilwasser,
das 56 °C heiB aus den Tiefen des Urgesteins bei uns an die Oberflache sprudelt und
in unseren Thermen seine wohltuende Wirkung entfaltet, macht Bad Fussing zum
Quell der Gesundheit.

By

Die Kraft unserer drei Thermen verbinden wir mit vielfaltigen Gesundheitsangeboten,

die Erholung fur Korper, Geist und Seele bringen. Wir laden Sie herzlich ein, Bad Fissing

als Quell der Gesundheit zu erleben. Als flihrendes Heilbad in Europa und Flaggschiff

unter Deutschlands Heilbadern erwartet Sie hier, in der malerischen Naturlandschaft ‘.1; . i
am Unteren Inn, ein Gesundheitszentrum mit umfassender medizinischer Kompetenz. ; F .

Tauchen Sie ein in den Quell der Gesundheit: Bad Fussings Thermenlandschaft ist mit 3‘0 7
12.000 m2 Wasserflache die groBte in Europa, Gber 100 Wasser- und Therapiebecken > 3 “i—’-rj '
stehen fUr entspannende, gesundheitsféordernde Anwendungen bereit. Fir Ihr ganzheit- b ,: J{“ L d
liches Wohlbefinden sorgen wir mit einem breiten Therapie-Angebot, das Ihnen hilft, 5 3 1\}.‘?

esund zu werden und gesund zu bleiben. ¥ {
g 9 f &,
Therapie, Heilung, Fitness oder Wellness — Bad Fussing ist mit der heilenden Wirkung
des Wassers, der unerschopflichen Thermen- und Baderlandschaft und hochkaratigen
Gesundheitsangeboten Ihr Quell der Gesundheit.



Unser

Heilwasser
Gesundbrunnen
aus den Tiefen des

Urgesteins

Wer die Wirkung der heiBen Thermen spdrt, ist am Quell
der Gesundheit angekommen: 56 °C heiB sprudelt das
Wasser mit seinem Reichtum an Wirkstoffen aus der Tiefe
und sorgt fur Entspannung und neues Wohlbefinden —
bei rheumatischen Krankheiten, Wirbelsaulenleiden,
Stoffwechselkrankheiten, Lahmungen, Frauenkrankheiten
oder allgemeinem Regenerationsbedarf.

BADN\FUSSING

Heilende Quellen: das legendare Thermalwasser

Der Mensch besteht zu 75 Prozent aus
dem Urelement Wasser. Wir sind Wasser,
es durchwirkt uns. Wenn Sie in das Bad
Flissinger Thermalwasser steigen, so ist
das wie ein Bad im Leben.

Als sich 1938 Bohrtrupps auf die Suche nach
Erdol und damit dem groBen Geld machten,
ahnten sie nicht, dass sie auf etwas wesent-
lich Wertvolleres stoBen werden: heiBes,
heilendes Wasser. Der scheinbare Fehlschlag
in der Nahe des ehemaligen Weilers Flssing
war die Geburtsstunde der heute erfolgreichs-
ten Baderregion Europas — dem Bayerischen
Golf- und Thermenland, dessen Flaggschiff
Bad Fussing ist.

Bad Fussings THERME EINS wird auch heute
noch aus dem ersten Brunnen gespeist. Zwei
weitere Bohrungen in den Jahren 1963/1964
liefern das Thermalwasser fiir die Europa
Therme und das Johannesbad. Die Heilkraft
des Wassers, die bereits im November 1953

durch das Balneologische Institut der Universitat
Minchen in einem Gutachten bestatigt wurde,
verbreitete sich schnell Gber die Grenzen Bayerns
hinaus. 1969 wurde Fissing der Titel ,Bad” ver-
liehen — die offizielle Anerkennung als Kurort.

Heute strémen pro Stunde 100.000 Liter

des zundchst 56 °C heiBen, schwefelhaltigen
Thermalwassers frisch und wirkstoffreich

aus mehr als 1.000 Metern Tiefe in Gber 100
Entspannungs-, Attraktions- und Behandlungs-
becken. Das Bad Fussing Heilwasser enthalt
eine besondere Art von Sulfid-Schwefel
(Natrium-Hydrogen-carbonat-Chlorid-Mine-
ralienmischung mit dem PH-Wert: 7,21) mit
legendarer Wirkung.

Lassen Sie die heilenden Elemente aus den
sprudelnden Thermalwassern auf Ihr Wohl-
befinden wirken und spiren Sie, wie Korper,
Geist und Seele zu neuen Kraften kommen.
Mit den Gesundheitsangeboten von Bad
Fussing, Ihrem Quell der Gesundheit!



generation

Unser
Heilwasser

WIRBELSAULENLEIDEN ALLGEMEINE

REGENERATION

DURCHBLUTUNGSSTORUNGEN

Gesundheit und Re-

CHIRURGISCHE NACHBEHANDLUNG

LAHMUNGEN

RHEUMATISCHE KRANKHEITEN

FRAUENKRANKHEITEN

HERZ-KREISLAUF-STORUNGEN

STOFFWECHSELKRANKHEITEN

Die Kraft des Wassers: wirkungsvoll bei vielen Indikationen

Drei Wirkstoffe, vielfache Einsatz-
moglichkeiten, legendéare Heilwirkung:
Die Kombination aus heiBem Quell-
wasser, Schwefel und Fluorid ist das
ideale Rezept fiir Ihre Gesundheit. Die
einmalige Wirkstoffkombination des

Bad Fiissinger Heilwassers wird vor allem
bei Erkrankungen des Bewegungs-
apparats eingesetzt.

Am Quell der Gesundheit liegt der Schlissel
zu Entspannung, Gesundheit und Wohlbefin-
den. Denn die Wirkkraft unseres Heilwassers
tut Korper, Geist und Seele gleichermaBen
gut. Sobald Sie in unseren Gesundbrunnen
eintauchen, spuren Sie, wie die wohltuende

Warme und die einzigartigen Wirkstoffe Kraft,

Energie und Heilung férdern. Neben Badern
im heilenden Thermalwasser beinhaltet Ihr
Weg zur Gesundheit in Bad Fussing noch viel
mehr — er ist abwechslungsreich und vielseitig
Mit einem breiten Angebot an Therapien und
Behandlungsmaoglichkeiten unterstiitzen wir

Sie, damit Sie gesund werden oder gesund
bleiben. Denn unser Heilwasser lasst sich
vielfach einsetzen und bietet zahlreiche
Maoglichkeiten, lhre Erkrankungen zu heilen,
Ihre Beschwerden zu lindern und lhre Rege-
neration zu férdern. Unsere Experten halten
ein unerschopfliches Therapieangebot bereit
und wissen genau, von welchen individuel-
len Behandlungen Sie am meisten profitieren.
Rheumatische Erkrankungen, Wirbelsdulen-
leiden, Stoffwechselkrankheiten, chirurgische
Nachbehandlung, Herz-/Kreislauf-/Durchblu-
tungsstérungen, Lahmungen, Frauenkrankhei-
ten oder allgemeiner Regenerationsbedarf —
bei unseren Gesundheitsangeboten finden Sie
genau das Richtige.

Die Bad Fussinger Heilquellen sind schwefel-
und fluoridhaltige Natrium-Hydrogen-
carbonat-Chlorid-Thermen und als Heilwasser
anerkannt (Quelltemperatur 56 °C — aus
1.000 m Tiefe). Empfohlene Badezeit pro
Intervall: 20 Minuten.

Heilwasseranalyse

von Akad. Direktor Dr. D. Eichelsdorfer, Institut
fur Wasserchemie und chemische Balneologie
der Technischen Universitat Minchen

Wassertemperatur 56 °C, PH-Wert 7,21
In einem Liter Thermalwasser sind
enthalten: > siehe Tabelle rechts

Geologisches Blockbild
der Thermalwasserbrunnen
von Bad Fussing

| THERME EINS

BADN\FUSSING

Natrium (Na*) 302,50 13,160 86,85
Kalium (K*) 17,00 0,435 2,87
Magnesium (Mg?*) 3,80 0,313 2,07
Calcium (Ca?*) 24,80 1,238 8,17
Eisen (Fe?*) 0,16 0,006 0,04

Fluorid (F 6,19 0,326 2,14
Chlorid (CI) 165,30 4,663 30,55
Hydrogensulfid (HS) 2,80 0,085 0,56
Sulfat (5O,%) 8,04 0,167 1,09
Hydrogencarbonat 611,20 10,020 65,66
(HCO*)

Freies Kohlendioxid (CO,) 36,3 0,825= 18,36 ml
bei 0 °C und 1013 mb
(=760 mm Hg)

0,51 0,015=0,33ml
bei 0 °C und 1013 mb
(2760 mm Hg)

Schwefelwasserstoff (H?S)



Heilanzeigen
und
Behandlung

Therapien von

A bis Z

Gezielte Linderung & Genesung: mit medizinischer Kompetenz

Von Kopf bis FuB auf Gesundheit einge-
stellt: Das ist das erklarte Konzept am
Quell der Gesundheit. So individuell wie
lhre Beschwerden, so gezielt sind die
Behandlungsmethoden, die Sie in Bad
Flissing erwarten. Nicht umsonst genieBen
wir ein hohes Renommee als kompetentes
Medizinzentrum.

B Rheumatische Krankheiten:
Chronisch entziindliche Gelenkerkrankungen
(chron. Polyarthritis, PCP bzw. rheumatoide
Arthritis und Arthritiden anderer Genese),
Abnitzungserscheinungen an Gelenken
(degenerativer Rheumatismus bzw. Arthrose),
chronisch entziindliche Prozesse der Gelenk-
umgebung, besonders Schulter- und Hiift-
gelenke (Periarthritis), Muskelrheumatismus,
Muskelverspannung, Muskelharte (Rheuma-
tismus musculorum, Crampus, Myogelosen),
chronische Nervenentziindungen und Nerven-
schmerzen (chron. Neuritis und Neuralgie, vor
allem des Nervus ischiadicus und des Armplexus).

Behandlungsmaglichkeiten:
Therme, Stangerbader, Didy-Elektrotherapie,

Krankengymnastik/manuelle Therapie, Fango-

packungen/Teilmassagen, Unterwasser-
gymnastik, Unterwassermassagen, Fango-
kneten, Lymphdrainagen

B Wirbelsaulenleiden:
Abnutzungserscheinungen an Wirbelkérpern
und Wirbelgelenken (Spondylose, Spondyl-
arthrose), Bandscheibenschaden (Chondrose
bzw. Osteochondrose), Bandscheibenvorfall
(Nucleus Pulposusprolaps), Hexenschuss
(Lumbago), Migrane (cervicale), chronisch
entzindliche Prozesse an Wirbelgelenken,
Bandscheiben und am Bandapparat (Morbus
Bechterew bzw. Spondylitis ankylopoetica),
Fehlhaltung der Wirbelsdule und Fehlstellung
der Wirbelkérper, Wirbelsaulenverkrim-
mung mit statischen Beschwerden (Z.n. M.
Scheuermann, Kyphoskoliose, Hyperlordo-
se, Rundriicken, hohlrunder Riicken, Gibbus,

Spondylolisthesis), Wirbelsdulenschwache
(Wirbelsauleninsuffizienz), Deformierungen
der Extremitaten und Gelenke.

Behandlungsmaglichkeiten:

Therme, Stangerbader, Didy-Elektrotherapie,
Krankengymnastik/manuelle Therapie, Fango-
packungen/Teilmassagen, Unterwasser-
gymnastik, Unterwassermassagen, Fango-
kneten, Lymphdrainagen

B Stoffwechselkrankheiten:

Harnsaurevermehrung im Blut (Hyperurikaemie),

Gicht (Arthritis urica), Knochenentkalkung
(Osteoporose endokriner und sonst. Genese).

Behandlungsmaoglichkeiten:

Therme, Stangerbader, Krankengymnastik/
manuelle Therapie, medizinische Osteoporo-
setherapie, Diatberatung, Bewegungsthera-
pie, Lymphdrainagen

BADN\FUSSING

B Chirurgische Nachbehandlung:
Zustande nach Knochenbrichen, verzégerte
Knochenbildung (Callusbildung), Ruckstéande
nach Prellungen und Gelenkverletzungen,
Zustande nach Blutergussen, nach Muskel-
verletzungen und nach Operationen am
Muskel- und Sehnengewebe, Muskel-
schwadche infolge Ruhigstellung und Fehl-
haltung (Inaktivitatsatrophie), Zustande nach
Verbrennungen, Narbenbeschwerden. Nach-
behandlung bei Wirbelsaulenoperationen
(Bandscheibenoperationen) und Gelenk-
operationen (vor allem Totalendoprothesen-
implantation in HUft- und Kniegelenke).

Behandlungsmaéglichkeiten:

Therme, Stangerbader, Krankengymnastik/
manuelle Therapie, Fangopackungen/Teil-
massagen, CO,-Bader, Magnetfeldtherapie,
Unterwassermassagen, Unterwassergymna-
stik, Heilerde, Lymphdrainagen



Heilanzeigen
und

Behandlung
Therapien von
A bis Z

.

B Herzerkrankungen:
Herzerkrankungen, soweit sie ausgeglichen
sind, Zustand nach Herzinfarkt, nervose und
funktionelle Herzbeschwerden.

Behandlungsmoglichkeiten:
Therme, CO,-Bader, Entspannungstherapie,
Krankengymnastik, Teilmassagen, Heilerde

W Kreislaufkrankheiten:
Hochdruck- und Unterdruckleiden, vegetative
Dystonie.

Behandlungsmoglichkeiten:

Therme, CO,-Bader, Entspannungstherapie,
Bewegungstherapie, Unterwassergymnastik,
Krankengymnastik, Stangerbader, Lymph-
drainagen

B Durchblutungsstérungen:
Durchblutungsstérungen der GliedmaBen,
intermittierendes Hinken (periphere Durch-
blutungsstérungen, Akrocyanose, Erythro-
cyanose, Endangiitis obliterans bzw. Morbus
Winiwarter-Birger, Morbus-Raynaud, Arterio-
sklerose), Zustand nach GeféBoperationen.

Behandlungsmoglichkeiten:
Therme, CO,-Bader/Luftsprudelbader,
Unterwassergymnastik, Stangerbader,
Krankengymnastik, Heilerde

B Lahmungen:

Lahmungen schlaffer und spastischer Art,
Lahmungen nach Unfallen, Verletzungen

und Operationen (posttraumatische postope-
rative Ldhmungen), Zustand nach Schlaganfall
(postapoplektischer Zustand) ein halbes Jahr
nach dem letzten Anfall. Folgen einer spinalen
Kinderlahmung (postpoliomyelitischer Status).

Behandlungsmaglichkeiten:

Therme, Krankengymnastik, Fango-
packungen/Teilmassagen, Elektrotherapie,
Lymphdrainagen, Unterwassergymnastik,
Unterwassermassagen

B Frauenkrankheiten:

Chronisch entziindliche Unterleibserkrankungen
(chronische Adnexerkrankungen), Verwach-
sungsbeschwerden (Adhésionen), hormonale
und funktionelle Unterleibsleiden (Amenorrhoe,
Fertilitatsstorungen).

Behandlungsmoglichkeiten:

Therme, Fangopackungen, manuelle
Therapie, Stangerbader, Entspannungs-
und Bewegungstherapie, Lymphdrainagen,
Colonmassagen, Unterwassergymnastik,
Unterwassermassagen

FUSSING

BAD

B Erschépfungszustande:
Stoffwechselanregung, Entschlackung,
Umweltschadigungen, Stress-Krankheiten,
Erschopfungszustande, Linderung von
Altersbeschwerden.

Behandlungsmaglichkeiten:
Thermenlandschaft, Entspannungstherapie,
Wandern, Radfahren

Hinweis:

Die hier dargestellte Auflistung ist nur beispielhaft und bei
Weitem nicht vollstandig. Weitere Einzelheiten und Details zu
Ihren personlichen/individuellen Behandlungsmaglichkeiten er-
fragen und besprechen Sie bitte bei Inrem behandelnden Arzt
oder den qualifizierten Kur- und Facharzten in Bad Fussing.
Gerne stehen lhnen auch die staatlich gepriften und aner-
kannten Therapeuten des Kurorts mit Rat und Tat zur Seite.

Gegenanzeigen:

Akute Entziindungen aller Art, schwere korperliche Erschéop-
fungszustande (Kachexie), Infektionskrankheiten, auch tuber-
kuldse Prozesse (sofern nicht deren Inaktivitat gesichert ist).
Schwere, nicht ausgeglichene (dekompensierte) Herz- und
Kreislaufkrankheiten. Zustand nach Infarkt (friihestens nach
9 Monaten).
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Unzdhlige Angebote — ein Ziel: Ihre Gesundheit

Wohlfiihl-, Erholungs— und Kompetenzzentrum: Dieser Gesundheit ist stets Mittelpunkt und Leitgedanke in Bad Fiissing. Der Quell der Gesundheit
harmonische Dreiklang erwartet Sie in Bad Fissing. ist dem Ziel verpflichtet, durch umfassende Gesundheitskompetenz fiir Inr ganzheitliches
Tanken Sie am Quell der Gesundheit Kraft, schépfen Sie Wohlbefinden zu sorgen.

neue Energie und finden Sie durch medizinisch unter- ) . , o
Unsere Experten — Arzte, Therapeuten, Masseure, Apotheker, Erndhrungsberater, die Servicemit-

statzte Hellung Zu neuer Lebensqua“tét' Unsere viel- arbeiter der Bad Fussinger Thermen und in den Beherbergungsbetrieben sowie unser Gesund-
faltigen GesundheitsSpecials bieten dafir die besten heit ServiceCenter — kiimmern sich, damit Sie sich rundum wohlfahlen, gesund und fit werden.
Voraussetzungen.

Die Kur in Bad Fiissing

Ob zur Vorbeugung oder zur Rehabilitation nach einer Erkrankung, das Zusammenspiel aus
medizinischer Behandlung, Therapien mit Naturheilmitteln und die erholsame Umgebung des
Bayerischen Golf- und Thermenlands unterstiitzt lhre Gesundheit optimal. Die Kur ist eine
bewusste Auszeit vom Alltag und bietet Ihnen Zeit und Raum, Koérper und Seele wieder in
Einklang zu bringen.

GesundheitsForderung

Bad Fussings bietet zahlreiche Aktivprogramme und individuelle MaBnahmen der Gesundheits-
férderung aus den Bereichen Bewegungstherapie, Entspannungstechniken und Ernahrung.

Betriebliches GesundheitsManagement

Bad Fussing steht Unternehmen gerne mit speziellen, individuell zugeschnittenen Program-
men zur Seite, um die Gesundheit der Mitarbeiter sowohl am Arbeitsplatz als auch im Alltag
nachhaltig zu verbessern.

biovital® BewegungsParcours

Der ideale , Gesundheits-Spielplatz” fur Sie, an dem Kraft, Ausdauer und Koordinationstibungen
richtig und effizient trainiert werden.

Nordic Walking Parcours

Die 22 Strecken des ,Aktiv- und Gesundheitspark Pockinger Heide” mit 170 km Streckennetz
sind flr unterschiedlichste Langen und Schwierigkeitsgrade ausgelegt.
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Kur
Pravention
oder Behandlung

S—

Ihr Bad fir die Gesundheit: die Kur in Bad Flssing

Bad Fiissings Medizin-Kompetenz fiir lhre
Gesundheit: Mit medizinischen Badekuren
schopfen Sie aus der Quelle der Gesund-
heit und nutzen einzigartige Moglichkei-
ten zur Gesundheitsvorsorge, Therapie
oder Rehabilitation - in vielen Fallen mit
Zuschiissen durch die Krankenkassen.

Bad Fussing gilt als Deutschlands groBtes
Therapiezentrum zur Behandlung von Er-
krankungen am Bewegungsapparat. Als
gesetzlich Versicherte(r) haben Sie in vielen
Fallen noch immer erheblichen Anspruch auf

Krankenkassenzuschisse oder vollstandige
Kostentibernahme von Badekuren.

Ambulante Vorsorgeleistungen

Eine ambulante Badekur kann alle drei Jahre
beantragt werden, bei medizinischer Not-
wendigkeit auch 6fter. Die Krankenkasse
Gbernimmt die Badearztkosten, einen GroB3-
teil der Kosten der medizinischen Anwendun-
gen (dazu gehoren auch Kurse zur Gesund-
heits-Forderung, siehe S. 22-27) und gibt far
Ubernachtung und Verpflegung in der Regel
einen Zuschuss.

Stationare Vorsorge oder Rehabilitation
Diese in der Regel dreiwtchigen Aufenthalte
am Kurort dienen zur Wiederherstellung lhrer
Gesundheit nach Erkrankungen, Operationen,
Unféllen oder zur Vermeidung chronischer
bzw. schwerer Gesundheitsprobleme. Die
Kosten hierfar tragt die Kranken- oder Renten-
versicherung in vollem Umfang bei 10 Euro
Eigenbeteiligung pro Tag.

Gesundheitsurlaub mit Kassenzuschuss
Neu: Immer mehr Krankenkassen bieten ihren
Versicherten bezuschusste Praventionsaufent-
halte ohne arztliche Verordnungen. Die Kasse
beteiligt sich in der Regel an den Kosten des
Gesundheitsprogramms (Kursangebot siehe

S. 22-27), Sie selbst tragen nur die Kosten fur
Ubernachtung und Verpflegung.

Anschlussheilbehandlung (AHB)
In der AHB soll der Patient nach einem langeren
Krankenhausaufenthalt physisch und psychisch

wieder ,aufgebaut” werden. Idealerweise

unmittelbar nach der Akutphase, spatestens
nach 14 Tagen, sollte die dreiwdchige AHB
erfolgen (nach Rucksprache mit dem Arzt
auch langer) — je nach Schwere stationadr, teil-
stationdr oder ambulant. Die Kosten werden
vom zustandigen Sozialversicherungstrager
Gbernommen.

Wer zahlt’s?

Gesundheit gibt es leider nicht zum Nulltarif.
Und der Trend zu mehr Eigenverantwortung
bei der Gesundheitsvorsorge macht
durchaus Sinn. Aber welche

Leistungen muss man nun _;'--' Ceal =28
wirklich aus der eigenen

Tasche bezahlen und welche

Gbernimmt die Krankenkas-

se? Diese Fragen beant-

wortet Ihnen der Ratgeber

des Kur- & GasteService:

.Das Bad Fussing

Sparbuch: Ambulante

Badekuren”.




Weg zur Kur
So kommen Sie
zur Kur in Bad
Fussing

1 4

Gesundheit im Fokus: Ihr Weg zur Kur

Am Quell der Gesundheit erwarten Sie hoch-
wirksame Vorsorge- und Krankheitsbehand-
lungen. Wir zeigen lhnen den Weg zur Kur:

Gemeinsam mit Ihrem Arzt stellen Sie den Kur-
antrag bei lhrem zustandigen Kostentrager
(Kranken- oder Rentenversicherung). Bereits
hier kénnen Sie lhren Wunschkurort Bad
Fussing fordern. Nach der Prifung des Kur-
antrages durch den medizinischen Dienst, den
Vertrags- oder Amtsarzt erfolgt die anschlie-
Bende Genehmigung durch lhre zustandige
Krankenkasse, Renten- oder Beihilfestelle. Bei
einer Ablehnung kénnen und sollten Sie, am
besten mit Unterstitzung lhres Arztes, schrift-
lich Widerspruch einlegen.

Personen, fur die die Zuzahlung nicht moglich
ist, kbnnen unter bestimmten Voraussetzungen
eine vollstandige Befreiung oder eine teilweise
Erstattung der Kosten beantragen. Informa-
tionen zur Hartefall-Regelung erhalten Sie bei
Ihrer Krankenkasse.

Ambulante
Vorsorgeleistungen
In anerkannten Kurorten
SGB* Nr. V

GKV* §23,2

auch KompaktKuren

Stationare
Vorsorgeleistungen
In anerkannten Kurorten
SGB* Nr. V

GKV* §23,4

Ambulante
Rehabilitationen

In wohnortnahen auch teil-
stationdren Einrichtungen
SGB* Nr. V, GKV* §40,1
SGB* Nr. VI, GRV* §9

Stationare Anschluss-
Rehabilitation

SGB* Nr. V, GKV* §40,2
SGB* Nr. VI, GRV* § 9ff.
SGB* Nr. XI, §5,42(2)

Zuerst

zum Arzt
schriftlicher
Antrag des
Arztes gem.
Reha-Richtlinien

Wird vom

Krankenhaus

organisiert

Krankenkasse
priift und
genehmigt

Ambulante
Vorsorgeleistung/
KompaktKur

Stationdre
Vorsorgeleistung

Ambulante
(einschl. teilstationare)
Rehabilitationsleistung

BADN\FUSSING

IR
1
Al

-Hl

st

Patient wahlt mit Arzt
geeigneten Kurort

Patient und Kranken-
kasse wahlen eine
Vertragseinrichtung

Durchfiihrung in
Bad Fiissing

Krankenkasse
empfiehlt
Vertragseinrichtung

Kostentréger (Rentenversicherung oder Krankenversicherung)

* SGB = SozialGesetzBuch * GKV = Gesetzliche KrankenVersicherung * GRV = Gesetzliche RentenVersicherung



KompaktKur
Schneller gesund
mit Langzeit-
wirkung

Schneller zur Gesundheit: die KompaktKur

Die KompaktKur ist eine besondere Art
der ambulanten Kur mit einer hohen
Leistungs- und Therapiedichte - lhr
Schliissel zur schnelleren Heilung bei
degenerativen Wirbelsdulenerkrankungen
und chronischer Dorsopathie, Schulter-
erkrankungen, Hifterkrankungen, Knie-
erkrankungen oder Osteoporose.

Die KompaktKur dient der Stabilisierung, Indi-
vidualisierung und Qualifizierung der ambu-
lanten Kur. Sie wird seminarartig in Gruppen
von max. 15 Teilnehmern durchgefuhrt. Zwei
kompetente Therapiezentren bieten in Bad
Fussing KompaktKuren fir funf verschiedene
Indikationen, die Sie in der nebenstehenden
Tabelle finden, und fur Personen mit gleichen
oder dhnlichen Krankheitsbildern an.

Die Selbstverantwortung und die Steigerung
der Fahigkeit, mit einer chronischen Krankheit
umzugehen, wird durch die Gruppenstruktur
und -dynamik gefordert. Die Teilnehmer

werden nach Voranmeldung direkt vom
KompaktKur-Anbieter einberufen; die Kur-
dauer betragt in der Regel drei Wochen. Unter-
kunft und Verpflegung kbnnen — wie bei der
ambulanten Kur — frei gewahlt werden.

Ein ausfihrlicher Kurplan (aufgeteilt in
Wochenpléne) ist auf die Kurdauer und die
spezifische Indikation abgestimmt. Arzte und
Therapeuten, die die KompaktKur-Gruppen
betreuen, nehmen regelmaBig an interdiszi-
plindren Qualitatszirkeln und an verhaltens-
medizinischen Seminaren teil. Die Anmeldung
zur KompaktKur nehmen Sie bitte direkt bei
dem Therapiezentrum Ihrer Wahl vor, das alles
Weitere fUr Sie organisiert. Buchen Sie erst nach
der Anmeldung im jeweiligen Therapiezentrum
lhre Unterkunft.

Nahere Informationen erteilen Ihnen die
Therapiezentren bzw. das Gesundheit
ServiceCenter.

Degenerative
. Wirbelsaulen-
Anmeldung und Auskunft tber Schulterer-
. erkrankungen
folgendes Therapiezentrum krankungen

u. chronische
Dorsopathie

Johannesbad Fachklinik
Bad Fiissing
JohannesstraBe 2

94072 Bad Fussing

T. 08531 232909
F. 08531 232791

info@johannesbad-hotels.de
www.johannesbad-fachklinik.de

Freier KompaktKurkreis
Praxis fur Physiotherapie Saller
RathausstraBe 1

94072 Bad Fussing

T.08531 136 00 50
F. 08531 136 00 51

info@praxis-saller.de
www.praxis-saller.de
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Termin/

Osteoporose Kurbeginn

Mérz-September
jeden 1.Sonntag im
Monat

(Anreise empfohlen
am Samstag!)

jeden Montag
(Anreise empfohlen
am Samstag oder
Sonntag)

(Anderungen vorbehalten)




Gesundheits-
Forderung
Vorbildlich und
zertifiziert

Gesund bleiben: GesundheitsFérderung am Kurort

Mit dem Gesundheitsprogramm bietet
Bad Fiissing seinen Gasten vorbildliche
GesundheitFérderung - zertifiziert vom
Bayerischen Heilbaderverband. Ihr Enga-
gement zahlt sich aus! Denn aktive
Gesundheitsvorsorge macht Sie fit und
lhre Krankenkasse unterstiitzt Sie dabei.

Egal, ob Sie eine ambulante Vorsorgeleistung
(nach §23 SGBV) oder einen Praventions-
urlaub (nach §20 SGBV) planen, lhre Kranken-
kassen fordern lhre Eigeninitiative. Zertifizierte
und qualifizierte Therapeuten begleiten Sie

wahrend lhres Aufenthaltes und vermitteln
Ihnen Wissenswertes tber bewusste Ernahrung
oder effektive Entspannungs-/Bewegungs-
techniken. So lernen Sie, langfristig gestinder
zu leben und somit leistungsfahig und fit zu
bleiben. Bad Fiissing bietet Ihnen ein breites
Angebot zu unterschiedlichen Schwerpunkten.
Hier ist fUr jeden etwas Passendes dabei.

Gesundheits- und Praventionsangebote:

Entspannungstechniken

e Korper-und Muskelentspannung
nach Jacobson

e Hatha-Yoga

¢ QiGong

Erndhrungsberatung
e Praktische Erndhrungsberatung
e \erhaltenstherapeutische Beratung

Und so geht'’s:

1. Gesundheitsbewusste (Urlauber,
Einheimische ...), die fir Ihre Gesundheit
vorbeugend etwas tun wollen:

Die Krankenkassen fordern Ihre Eigeninitiative
zur Gesunderhaltung und beteiligen sich unter
bestimmten Voraussetzungen mit 80—-100 %,
max. 75.00 € je Kurs an den Kursgebihren im
Rahmen der Primarpravention nach §20 SGB V.
Informieren Sie sich bei Ihrer zustandigen
Krankenkasse/Beihilfestelle und lassen Sie

sich vorab die Kostenbeteiligung und eventuelle
Bonuspunkte bestatigen.

2. Teilnehmer, die in Bad Fiissing eine
von der Krankenkasse genehmigte
ambulante Vorsorgeleistung (eine
Badekur) durchfiihren:

Bei Vorlage einer arztlichen Verordnung tber-
nimmt bei ambulanten Kurgasten die zustan-
dige Krankenkasse die Gebuhren fir gesund-
heitsbildende MaBnahmen — es gibt keine
Rezeptgebihr und auch keine prozentuale

S,
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Bewegungstraining

e Rickenschule

e Wirbelsaulengymnastik
Nordic Walking

Aqua Walking/Aqua Jogging
Beckenbodentraining

Pilates
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o &
AM KU\: ‘\v&“"

e8¢l des Bayer. 11

(Anderungen vorbehalten)

Zuzahlung. Wahrend lhrer ambulanten Vor-
sorgeleistung kann thnen thr Kurarzt bis zu
drei verschiedene Kurse arztlich verordnen, die
jedoch von je einem anderen Handlungsfeld
(Bewegungstraining, Entspannungstechniken
oder Erndhrungsberatung) sein missen.

3. Interessenten, die in Bad Fiissing eine
stationare Badekur durchfiihren:
Informieren Sie sich bei Ihrer zustandigen
Krankenkasse/Beihilfestelle Gber die Méglich-
keiten der Kostenbeteiligung.

4. TIPP fiir Arbeitgeber & Gesunde Unter-
nehmen:

Betriebliches GesundheitsManagement fur Ihre
Mitarbeiter! (siehe Seite 28-29)
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Gesundheits-
Forderung

Angebote
und Kurse

Vielseitig wirksam: Kurse zur Entspannung und Starkung

Progressive Relaxation nach Jacobson
Unter fachlicher Leitung einer Dipl.-Sport-
lehrerin mit Zusatzqualifikation

Durch das bewusste Erleben der Anspannung
und Entspannung einzelner Muskelgruppen
schulen Sie Ihre Wahrnehmung. Es wird das
Gefuihl zunehmender psychischer und physi-
scher Gelostheit gesteigert. Das Erlebnis

von Ruhe und Gelassenheit verbessert die
Stresskompetenz und den Abbau korperlicher
Ubererregung.

Das Selbstwertgefuhl wird beeinflusst und
verbessert, die Konzentration wird gesteigert
und das vegetative Nervensystem balanciert
sich aus. Durch das Erlernen einer fundierten
Technik werden Sie in der Lage sein, bewusst
Verspannungen schnell zu 16sen und sich
lockerer und gelassener zu fihlen.

Lernen Sie, wie Sie durch gezielte An- und
Entspannung zu neuem Wohlgefuhl finden.

Hatha-Yoga
Unter fachlicher Leitung einer Yoga-Lehrerin

Hatha-Yoga ist eine der Hauptarten des Yoga
und hatte seinen Ursprung in Indien. Hier geht
es darum, die eigene innere Kraftquelle zu ent-
decken und zu aktivieren sowie Gelassenheit
und seelisches Gleichgewicht zu erlangen.

Hatha-Yoga besteht aus kérperlichen Ubungen
(Asanas), Atemlbungen (Pranayama) sowie
Ubungen mit besonderer Atmung, die jeden
K&rperteil trainieren und Muskeln und Gelen-
ke, die Wirbelsaule und das gesamte Knochen-
gerUst strecken und kraftigen. DarUber hinaus
wirkt das richtige und bewusste Atmen beru-
higend auf das zentrale Nervensystem, erhoht
die Widerstandskraft der Organe und tragt

zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit bei.
Weiterhin fordert es die Durchblutung und

die Wahrnehmung des Kérperbewusstseins.

Yoga hat auf viele Menschen eine beruhigende,

ausgleichende Wirkung und kann somit den
Folgeerscheinungen von Stress entgegen-
wirken. Darlber hinaus kann die mit Atem-
Ubungen und Meditation verbundene innere
Einkehr genutzt werden, das eigene Verhalten
gegentiber den Mitmenschen zu reflektieren,
um es positiver zu gestalten.

QiGong
Unter fachlicher Leitung einer zertifizierten
Qigong-Lehrerin

QiGong ist die Kunst, Korper, Geist, Seele und
Geflihle zu einer Einheit werden zu lassen.
Diese fernostliche, uralte Gesundheitspflege

besteht aus einfachen, sehr schnell erlernbaren,

flieBenden Bewegungsablaufen und kann auch
von kranken Menschen ausgefihrt werden.
Bei QiGong geht es nicht um Leistung oder
anstrengende korperliche Bewegung, sondern
um die Lust, den eigenen Korper und die Seele
zu verstehen, seine eigene Zufriedenheit und
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Mitte zu finden, Selbstheilungskrafte und Ener-

gien zu wecken und Freude dabei zu empfinden.

QiGong ist eine chinesische Heilmethode. Aus
2000 jahriger QiGong-Erfahrung und modernen
medizinischen Erkenntnissen entwickelt ist
QiGong sehr effektiv.

Qi ist der unsichtbare Meister hinter allen sicht-

baren Formen und Vitalfunktionen des Korpers.

Qi ist fur unsere Gesundheit verantwortlich
und lasst uns die Einheit von Kérper und Geist
bewusst werden.

Die Qualitat von Qi im Kérper entscheidet,

ob wir uns gesund oder krank fhlen. Durch
QiGong-Ubungen kénnen wir die Qiqualitét im
K&rper verandern und verbessern. Die meisten
QiGong-Ubungen kombinieren langsame Be-
wegungen mit einem ruhigen Atem und einem
konzentrierten Geist. Diese Bewegungen sor-
gen flr einen geschmeidigen Korper und ein
freies FlieBen durch den Korper.

FUSSING
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Gesundheits-
Forderung

Angebote
und Kurse

Ganzheitlich fit: Kurse fir Beweglichkeit und Kraft

Aqua-Jogging/Walking
Unter fachlicher Leitung einer Physio-
therapeutin und Aqua-Basic-Instruktorin

In der Schwerelosigkeit des Wassers lassen sich
viele Bewegungen schonender durchfihren.
Die Kombination aus verschiedenen Elementen
des Aqua-Walking/Jogging mit Wasser belasten
bei jeder Bewegung alle Muskeln optimal,

so dass Kraftfahigkeiten, Flexibilitat und Aus-
dauer gleichzeitig sanft und intensiv verbessert
werden — ideal zur Verbesserung von Wohl-
befinden, Fitness und Gesundheit.

Agua-Walking/Jogging ist ein Bewegungs-
programm zur Gesundheitsférderung, dessen
Belastungsintensitat maBvoll dosiert ist und im
Zusammenhang mit der Wirkung des einzig-
artigen Bad Fussinger Thermalwasser abge-
rundet wird. Es geht um ein Angebot, das die
Bander und Gelenke, die Muskulatur und das
Herz-Kreislauf-System auf schonende Weise
beansprucht.

Bitte beachten Sie die Wirkung des Bad
Fussinger Thermalwassers! Ihr Badearzt berat
Sie gerne!

Funktionelles Beckenbodentraining
Unter fachlicher Leitung einer Dipl.-Sportlehrerin

Erst wenn sich Probleme wie Blasenschwache,
Organsenkung und Riickenschmerzen bemerk-
bar machen, erinnern wir uns auch an unseren
Beckenboden. Der Beckenboden ist eine zen-
trale Schaltstelle fur Haltung und geschmeidi-
ge Kérperbewegung. Das Auseinandersetzen
mit der Beckenbodenmuskulatur sensibilisiert
und entwickelt die Wahrnehmung, Beweglich-
keit und Kraft. Die Beckenbodenmuskulatur ist
neben ihrer Haltefunktion von Blase und Darm
auch fur Balance und Statik des Kérpers im
Alltag und im Sport verantwortlich. Zentrales
Thema dieses Kurses ist das Kennenlernen und
Verinnerlichen des Zusammenspiels von auf-
rechter Kérperhaltung, Atemverhalten und
Beckenbodenbelastung in Theorie und Praxis.

Sie verbessern die Wahrnehmungsfahigkeit,
Kraft, Koordination und Ausdauer mit dem Ziel,
vorzubeugen und zu lindern.

Nordic Walking
Unter fachlicher Leitung einer Dipl.-Sport-
lehrerin mit Nordic Walking-Ausbildung

Durch das gezielte Erlernen der richtigen Nordic
Walking-Technik unterstitzen Sie Ihren Kérper
ganzheitlich. Sie werden in der Lage sein, diese
Technik gezielt und effizient einzusetzen. Das
regelmaBige Trainieren steigert Ihre Ausdauer-
leistung, entlastet geschadigte Gelenke, ver-
bessert Wohlbefinden und Kraft, auBerdem
wird Stress abgebaut.

Durch Nordic Walking, welches ein duBerst
effektives Ganzkdrpertraining mit speziellen
Stocken darstellt, machen Sie sich zahlreiche
positive Effekte nutzbar: Senken Sie Ihren Blut-
druck und verbessern Ihre Cholesterinwerde.
Die Muskulatur des gesamten Korpers wird
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gekraftigt. Das Herz-Kreislauf-System trainieren
und gleichzeitig viele Kalorien verbrennen. Ein
neues Korpergefihl im Einklang mit der Natur
erleben und dabei SpaB haben.

Also walken Sie mit und bringen Sie bei
diesem Training Korper, Geist und Seele in
der wunderschénen Natur von Bad Fissing
in Einklang.

Pilates
Unter fachlicher Leitung einer Dipl.-Sport-
lehrerin mit Pilates-Ausbildung

Pilates ist ein sanftes, effektives und ganzheit-
liches Kérpertraining, welches tber langsames
und konzentriertes Uben mit der richtigen
Atemtechnik das Ziel verfolgt, eine korperliche
Stabilitat in allen Bereichen auszubilden. Diese
hilft, ausdauernder zu sein, eine saubere auf-
rechte Kérperhaltung einzunehmen, ein gutes
Korpergefuhl und Gleichgewicht zu entwickeln
und gesteigerte Lebensfreude zu empfinden.

FUSSING
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Gesundheits-
Forderung

Angebote
und Kurse

Nachhaltig gesund: Kurse fur Starke und Korperbewusstsein

Ziel unseres ganzheitlichen Pilates-Trainings

ist ein verbessertes Bewusstsein fur die eigenen
Bewegungs- und Haltungsmuster. Ein gleich-
maBig harmonisch trainierter Korper ist leis-
tungsfahiger und belastbarer gegentber jegli-
cher physischer und psychischer Einflsse,
denen Sie im alltaglichen Leben begegnen.

Riickenschule

(Nicht bei akut massiven Beschwerden,
die in arztliche Behandlung gehoren!)
Unter Leitung einer Physiotherapeutin mit
anerkannter Zusatzqualifikation

In diesem Kurs werden wechselweise Ubungen
im Sitzen, Stehen, Liegen und im Stufenbett
vermittelt, die Sie alle selbstandig zu Hause
ausfuhren kénnen.

Sie erlernen unter anderem:

e wirbelsdulengerechtes Verhalten im Alltag

e Kraftigungstbungen fur die Bauch- und
Ruckenmuskulatur fur eine aufrechte Haltung

e Dehnungstbungen fur die verkurzte
Muskulatur

e die aufrechte Haltung im Zusammenhang
mit der Atmung

e theoretische Grundlagen der Anatomie
der Wirbelsdule

Wirbelsaulengymnastik
Unter fachlicher Leitung einer Physio-
therapeutin

Diese Form der Gymnastik ist speziell auf die
Kraftigung, Lockerung und Stabilisierung der
Wirbelsdule und Wirbelsdulenmuskulatur aus-
gerichtet. Durch vorsichtige, gezielte Bewegung
werden alle Muskelgruppen und das Binde-
gewebe gekraftigt und die Kérperhaltung
verbessert. Die unbewusst im Alltag angenom-
mene Fehlhaltung schadigt oft die Wirbelsaule.
Schmerzen im Nacken und Kreuz sollten jedoch
nicht als notwendiges Ubel hingenommen
werden, sondern Aufforderung sein, etwas

fur sich und die Wirbelsdule zu tun.

Fordern Sie lhre korperlichen Fahigkeiten wie
Kraft, Beweglichkeit, Dehn-, Koordinations-
und Entspannungsfahigkeit und nehmen Sie
wieder ganz bewusst lhren Kérper wahr.

Verhaltenstherapeutische
Erndhrungsberatung

Unter fachlicher Leitung einer
Dipl.-Oecotrophologin

In diesem Kurs erhalten Sie eine Erndhrungs-
beratung mit wechselnden Themenschwer-
punkten. Unter dem Motto , Hilfe zur Selbst-
hilfe vermitteln” lernen Sie, wie Sie durch
bewusstes Essen und Trinken lhre Gesundheit
férdern kénnen.

Themenbereiche:

e Chronische Polyarthritis — Erkrankung des
rheumatischen Formenkreises

e Abnehmen beginnt im Kopf — Gewicht
verlieren ohne Kalorienzéhlen

e Immunsystem stdrken, richtig essen
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e Cholesterin, Nahrungsbdsewicht oder nicht
e Osteoporose

Alle Themenbereiche werden auch mit
praktischen Ubungen angeboten.

Praktische Erndhrungsberatung
Unter fachlicher Leitung einer
Dipl.-Oecotrophologin

Der Kurs beinhaltet eine Kostprobe und die
entsprechenden Rezepte.

Themengebiete:

e Kalorienarm und trotzdem schmackhaft

e Ballaststoffreich kochen und genieBen

e Fit durch’s Jahr, mit Joghurt, Quark und Co.
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Betriebliches
Gesundheits-
Management
Unterstltzung fur

Unternehmen

Gesundheit erhalten: fir Leistung in Beruf und Alltag

Als Quell der Gesundheit verfolgt Bad
Flissing einen ganzheitlichen und nach-
haltigen Ansatz bei Heilung, Fitness und
Wohlbefinden. Das schlieBt die lang-
fristige Leistungsfahigkeit in Beruf und
Alltag mit ein.

Betriebliches GesundheitsManagement
(BGM) zur nachhaltigen Unterstiitzung
der Leistungsfidhigkeit

Demografischer Wandel, Fachkraftemangel
und langere Lebensarbeitszeit sind neben zahl-
reichen Volkskrankheiten (u.a. Burnout, Stress,

Ubergewicht, Bluthochdruck) bereits Schlag-
worte, die uns taglich in den Medien begleiten.
Die Gesundheit der Mitarbeiter ist daher ein
wertvolles Gut, mit dem das Unternehmen
viele Kosten einsparen und die Leistungsfahig-
keit und die Produktivitat steigern kann.

Mit der einzigartigen Gesundheitskompetenz
von Bad Fissing konnen wir Sie und lhren Be-
trieb nachhaltig unterstttzen. Wir zeigen lhnen
langfristig wirksame verhaltens- und verhaltnis-
bezogene MaBnahmen zum Erhalt von Fitness
und Gesundheit Ihrer Mitarbeiterinnen auf.

Gerne planen wir in einem persénlichen
Gesprach individuelle Préaventions-/Gesund-
heitsprogramme fur lhre Mitarbeiterlnnen bzw.
gestalten die auf deren Bedurfnisse ausgerich-
teten Gesundheitspakete/-tage. Uber unser
Einstiegspaket und begleitende Gesundheits-
tage und -wochen mit evtl. Préventionszuschuss
der Krankenkassen * beraten wir Sie gerne.

Unser Tipp fiir Sie als Arbeitgeber:

Im Rahmen eines betrieblichen Gesundheits-
Managements fur Mitarbeiter sind Aufwendun-
gen des Arbeitgebers, die zur Verbesserung
des allgemeinen Gesundheitszustands der
Mitarbeiter und der betrieblichen Gesund-
heitsforderung dienen,bis zu einer Hohe von
500 Euro pro Beschaftigtem und Jahr unter
bestimmten Voraussetzungen steuer- und
sozialversicherungsfrei. Dies regelt §3 Nr. 34
Einkommensteuergesetz (EStG).

BADN\FUSSING

Bestellen Sie auch unsere Infobroschiire zum
Betrieblichen GesundheitsManagement!

Angebot:
Dem Stress entkommen
Workshop zur StressPravention

4-Tage-StressManagement

InklusivLeistungen
e 3-Tage-Workshop zur StressPravention
unter fachlicher Leitung

e 3 x medizinisches Thermalbewegungsbad in
der Therme lhrer Wahl (Verbundkarte)

e 4 x Nordic Walking @ 90 Minuten inkl.
Einfuhrung und bei Bedarf Leihstécke

e 4 x Progressive Relaxation nach Jacobson &
90 Minuten inkl. Einfihrung in den Kurs

385,00 € pro Person (mind. 6 Teilnehmer!)

Sichern Sie sich lhren STEUERVORTEIL fur die
Gesundheit Ihrer Mitarbeiter!

* Evtl. Praventionszuschuss seitens der gesetzlichen Krankenkasse moglich: i.d.R. 80—100 % der Kurgebuhren, max. 75,- €
je Handlungsfeld. Es wird empfohlen, sich VORAB bei der Krankenkasse Gber eine mogliche Kostenbeteiligung nach

§20 SGBV und eventuellen Bonuspunkten zu erkundigen.
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biovital®
Bewegungs-
Parcours

Fir Ausdauer und
Koordination

Spielerisch: zu Fitness, Kraft und Beweglichkeit

Bad Fiissing, Quell der Gesundheit, bringt
Sie in Schwung: Mit dem biovital® Bewe-
gungsParcours offeriert Bad Fiissing ein
attraktives und wirkungsvolles Angebot,
um Ausdauer, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit zu fordern.

Die Anlage ist eine gelungene Mischung aus
Freiluft-Fitness-Studio und Erlebnispark mit
spielerischem Charakter, in dem es Spa3 macht,
aktiv zu sein. ,,An die Wand”, ,In die Tretmuhle”,
,Auf alle Viere": Das sind keine Schikanen,
sondern gut gemeinte Anweisungen

auf dem Geldnde hinter dem Bad Fussinger
Rathaus. Auch einen speziell konzipierten
Ruicken-Parcours kann man hier unter Aufsicht
eines Therapeuten nutzen, der die Geréte,
deren fachgerechte Benutzung und Wirkungs-
weise erklart.

Der biovital® BewegungsParcours hilft,

die Wirbelsdule zu starken und vorbeugend
Ruckenschaden zu vermeiden. Damit ist der
biovital® BewegungsParcours fast fur jeden
ideal und seine Nutzung warmstens empfohlen,
um den Bewegungsapparat aufzubauen.

Eingang

Insgesamt erstreckt sich der biovital® Bewe-
gungsParcours auf mehr als 4.000 m2. An 30
Stationen konnen Sie auf unterschiedlichste
Weise Ihre korperliche Kondition verbessern.
Den Trainings- und Ubungsmaglichkeiten sind
dabei keine Grenzen gesetzt: Vier Pavillons
bieten Geréte fur die Trainingsschwerpunkte
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordina-
tion. Pavillon I und Il widmen sich der Ausdauer,
fur Muskelkraft und Kraftausdauer bietet der
Pavillon Ill zahlreiche Trainingsgerate, die den
Bewegungsapparat und damit auch Gelenk-
funktionen verbessern. Die Einrichtungen im
Pavillon IV fordern Koordination.

Speziell fur Ihre Koordination ist das Training
am Balancierpfad ideal: Diese Einrichtung
zwischen den Pavillons besteht aus einer
Kette an Stationen, die durchlaufen werden:
Kettenwackelsteg, Reifensteigen, Balancier-
balken, Palisadenweg, Schwingbrett und
Slalomstrecke optimieren Beweglichkeit,
Geh- und Gleichgewichtsfahigkeit.

BADN\FUSSING

1. Kettenwackelsteg 8. Seilbahn

2. Reifensteg 9. Zielwerfen

3. Balancierbalken 10. GroBes Kugelspiel
4. Palisadenweg 11. Laufrad

5. Schwingbrett 12. Stutz- u. Zuggerat
6. Slalomstrecke 13. Stretching

7. Kletterturm 14. Hdngematten
Pavillion I und Il Ausdauer

Pavillion Il Kraft u. Kraftausdauer
Pavillion IV Koordination

Sportlich aktiv werden Sie im biovital® Bewe-
gungsParcours auBerdem an Kletterturm, Seil-
bahn und Laufrad. Kugelspiel und Zielwerfen
fordern spielerisch Ihre Koordinationsfahig-
keit und machen besonders in der Gruppe viel
SpaB. Zur Vorbereitung und im Nachgang zur
Trainingseinheit fihren Sie an der Stretching-
Station die wichtigen Dehniibungen durch.

Nutzen Sie eine kostenlose Therapieeinheit
unter fachlicher Anleitung. Der Gutschein ist
im Gesundheit ServiceCenter und bei den
Vermieterbetrieben erhaltlich.

der Gesundheit: 200 Tna

quell

o
vital BewegungsParconrs
(direktam ! lemparkaumev Riickseite des| Rathauses)
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Nordic
Walking

Parcours
.Pockinger Heide”

Schritt fur Schritt gesund: mit Nordic Walking

Europas fiihrender Kurort Bad Fiissing
bietet im Rahmen des ,, Aktiv- und Gesund-
heitspark Pockinger Heide” allen Gesund-
heitsbewussten und Aktiven 22 Nordic
Walking Strecken mit insgesamt 170 km
Gesamtléange durch Bad Fiissing, Kirchham
und Pocking.

Die Nordic Walking Parcours sind fur unter-
schiedlichste Streckenldangen und Schwierig-
keitsgrade ausgelegt. So kann sich jeder nach
seinem Leistungsniveau die ideale Wegstrecke
auswahlen. Das ebene Gelandeniveau der

.Pockinger Heide" bietet gerade auch fur
Neueinsteiger in diese Sportart optimale Vor-
aussetzungen. Routinierte Walker schéatzen das
breite und vielfaltige Streckennetz (Ubersicht
und Karte auf Seite 35).

Die Region eignet sich nicht nur in der
Sommersaison fur diese Sportart, aufgrund
des hervorragenden Reizklimas ist auch die
kalte Jahreszeit perfekt geeignet. Gerade im
Winter mit langen Hochdruckzeiten und
frischer Luft bietet herrliche Mdglichkeiten
zum Durchatmen und Sauerstoff tanken.

Erfunden wurde Nordic Walking schon in den
20er Jahren von finnischen Skilanglaufern, die
so auch im Sommer trainieren konnten. Heute
ist Nordic Walking langst zum beliebten Brei-
tensport geworden, der in jedem Alter SpaB
und Fitness bringt.

Optimales Ganzkorpertraining

Durch den Einsatz von Stocken werden etwa
600 Muskeln beansprucht und damit 90 % der
Muskulatur im Kérper trainiert.

Hoherer Kalorienverbrauch

Im Vergleich zum herkémmlichen Walking liegt
der Kalorienverbrauch beim Nordic Walking
etwa 20 % bis 30 % hdher.

Entlastung von Knie- und Hiftgelenken
Der effektive Einsatz der Stocke stlitzt das
K&rpergewicht ab und entlastet dadurch die
Gelenke.

BADSFUSSING

Erhohte Sauerstoffzufuhr
Ihr Herz arbeitet 6konomisch und pumpt
vermehrt Sauerstoff durch Ihren Kérper.

Gruppentraining mit Naturgenuss

Das moderate Tempo ist ideal — so kann auch
bei unterschiedlichen Fitnesslevels der Teilneh-
mer gemeinsam trainiert werden. Uber den
Stockeinsatz, nicht die Geschwindigkeit, wird
die Trainingsintensitat erhoht.

Stressabbau und Kraftaufbau

Das Training fordert den Abbau von Stress-
hormonen, kraftigt Schulter-, Arm-, Bauch-,
Ricken- und Beinmuskulatur und trainiert
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination.
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Nordic
Walking
Parcours
.Pockinger Heide”

Gesund far Jung und Alt: aber nur, wenn die Technik stimmt

Harmonische Bewegung in gesundem

o . . (6 Tourenstartpunkt Pocking
Reizklima: Der Nordic Walking Parcours

) 3 . . L. Tour: Lange TC HD
~Pockinger Heide” ladt zum Aktivsein in
. . - 0 Leichte Tour 2,7km 28m 9m
herrlicher Natur ein. Qualifizierte Bad 1
G Leichte Tour 55km 54m 10m

Flissinger Therapeuten sowie das Gesund-
heit ServiceCenter bieten Nordic Walking-
Kurse und zeigen, wie es richtig geht.

6 Mittelschwierige Tour  9,3km 73m 12m

0 Mittelschwierige Tour 11,7km 86m 13 m
@ Station/Tafel zum Pulsmessen und Kré&ftigen

Tipps zur korrekten Grundtechnik:

1 Aufrechte Korperhaltung bei leicht
nach vorne geneigtem Rumpf

2 Rotation der Schulterachse zur
Huftachse

3 Greifen der Stocke

4 lLanger Arm

5 Offnen der Hande: Hand und Arm
hinter der Hufte

6 Stockeinsatz: Spitze unter dem
Kérperschwerpunkt

7 Aktive FuBarbeit: Abrollen/Aufsetzen
der Ferse Uber den MittelfuB3-
AuBenrand zum groBen Zeh

(%% Tourenstartpunkt Kirchham/Bad Fiissing

Tour: Lange TC HD
@ Leichte Tour 24km 13m 4m
@ WMittelschwierige Tour  11,7km  86m  13m
e Mittelschwierige Tour 7,6 km 44 m 6m
@ Station/Tafel zum Pulsmessen und Kraftigen

Abgesehen vom Zugang verlaufen die Strecken identisch.

Aufgrund der geringen Hohenunterschiede erfolgte die Klassifi-
zierung im wesentlichen anhand der Streckenlénge. Kleinrdumige
Geldndeformen erlauben aber auch hier bestimmte Trainingsformen,
wie z.B. Intervalltraining.

© Landesvermessungsamt
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Mit Rat und Tat fur Sie da:
Ihr Gesundheit ServiceCenter

Fur Ihre Fragen, nahere Informationen, weitere Unterlagen oder Ihre Anmeldung stehen wir |hnen
gerne zur Verfigung. Sprechen Sie mit uns, wir sind telefonisch, per Email und Fax oder naturlich
auch vor Ort fur Sie da:

Gesundheit ServiceCenter, RathausstraBe 8, 94072 Bad Fussing

ganzjahrig gedffnet: Tel. 08531 975-511
Montag-Freitag (auBer an Feiertagen) Fax 08531 975-519
Mérz—Oktober 09:00-18:00 Uhr gesundheit@badfuessing.de

November—Februar 09:00-17:00 Uhr

Wichtige Ziele schnell erreichen:
lhr Wegweiser in Bad Fiissing

Biirgermeister-Frankenberger-Haus
biovital® BewegungsParcours

NordicWalkingParcours
(magl. Startpunkt)

Kur- & GasteService/
Gesundheit ServiceCenter

THERME EINS & Saunahof
[ Europa Therme
— Johannesbad

Birkenweg
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