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Home sweet home

Man muss nicht in die Ferne schweifen, um es sich gut gehen zu lassen:
Wellness zuhause hat viele Facetten. Abschluss der Genuss-Serie

esonders in der dunkleren Jahreszeit
B zieht es uns gedanklich oft in die Ferne,
an warme und sonnenverwohnte Orte.
Dabei muss man gar nicht in den Siiden fliegen

oder die Therme aufsuchen, denn Wohlftihl-In-
seln kann man sich auch zuhause schaffen. Noch
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wichtiger als eine entsprechende rdumliche Nut-
zung und unterstitzende Einrichtungsgegen-
stdnde ist dabei das Bewusstsein fiir die Notwen-
digkeit von Wellness und deren Integration in
den Alltag. Wer es sich in den eigenen vier Wén-
den wirklich gutgehen lassen will, sollte heraus-
finden: Was bedeutet Wohlbefinden fiir mich?
Worauf reagiere ich besonders, sprich: welche
Farben, Formen, Materialien, Geriiche, Geriu-
sche sprechen mich an und lassen mich abschal-
ten? Denn neben allgemeingiiltigen Faktoren
wie einem guten Raumklima, geniigend Licht,
Rickzugsmoglichkeiten und Bewegungsfreund-
lichkeit umfasst Home-Wellness auch sehr indi-
viduelle Vorstellungen: von der Wahl der opti-
malen Schlafmoglichkeit tiber die Ausgestaltung
der sanitdren Anlagen bis hin zur Realisierung
eines gemtlichen Wohnzimmers und schonen
Auflenbereiches. Wie Home-Wellness konkret
aussehen kann, zeigen wir Thnen bei einer Rund-
reise durch ein fiktives Wellness-Home.

Wellness fangt im
Schlafzimmer an

Eine der wichtigsten Grundvoraus-
setzungen fiir unser allgemeines Wohlbe-
finden ist ein gesunder Schlaf. Fangen Sie
daher beim Wellnessen am besten direkt
im Schlafzimmer an! Dafiir sind zunéchst
drei Dinge wichtig: ein gutes Raumklima,
Ruhe und ein gesundes Bett. Wesentliche
Voraussetzung flr ein gesundes Raumkli-
ma ist die richtige Ddmmung von Wénden
und Fenstern. Im Hinblick auf eine optima-
le Temperierung rit der Fachverband des
Tischlerhandwerks NRW zu natiirlichen
Materialien wie Holzfasern, Hanf oder Zel-
lulose. Denn im Gegensatz zu mineralischen
Werkstoffen oder Kunststoffen nehmen
diese Stoffe Feuchtigkeit besser auf und ge-
ben sie zeitversetzt wieder ab — potenzielle
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Mit einer Duschbadewanne kann der gewiinschte Zustand bequem
auf Knopfdruck hergestellt werden (Foto: Repabad GmbH).

Schimmelbildung wird damit vermieden.

Punkt 2, die notwendige Ruhe, ldsst sich
durch einen effizienten Lirmschutz herstel-
len. Dabei kommt es neben dem Profil und
der Ausrichtung der Fenster (hier rdt der
Fachverband zu innenliegenden Fenstern)
auch auf Schallnebenwege wie Fugen in den
Anschlissen und Wénden an. Last but not
least tanken wir Kraft in einem riickenscho-
nenden Bett. Je nachdem, ob Bauch-, Seiten-
oder Riickenschlifer, ist fiir den einen eine
harte Liegefldche sinnvoll, fiir den anderen
eine eher weiche Bettung. Dies kann ein
Fachhédndler problemlos herausfinden und
Matratze und Gestell auf die individuellen
Bedurfnisse abstimmen. Wer es einmal mit
einem Wasserbett versucht hat, kann sich
haufig keine bessere Schlafalternative mehr
vorstellen: Wasserbettmatratzen passen
sich immer der Form des Korpers an, sodass
das Gewicht gleichméflig verteilt ist und
keine Druckpunkte entstehen. Durch Kam-
mern und Vliesmatten im Inneren konnen
moderne Matratzen mittlerweile auch mit
unterschiedlichen Héartegraden, sogenann-
ten Beruhigungsstufen, angeboten werden.
Abgerundet wird das Wellness-Schlafzim-
mer mit ergonomischen Schranken: Schub-
laden auf Griffhéhe und herunterfahrbare
Kleiderstangen zum Beispiel schonen den
Riicken und lassen uns auch beim An- und
Ausziehen gut dastehen.

Abtauchen in ferne Badwelten

Weiter geht die Home-Wellness-Reise
ins Badezimmer. An dem Ort, wo Korper
und Gesundheit naturgeméfl mehr Auf-
merksamkeit geschenkt wird, gibt es oft
noch Ausbaupotenzial. Zum Beispiel beim
Raumklima, denn der feuchteste Raum des
Hauses ist besonders anfillig fur Schim-
melbildung. Damit die Feuchtigkeit schnell
abziehen kann, sind ein paar einfache Dinge
zu berticksichtigen. Punkt 1: Richtiges Luf-
ten. Direkt nach dem Baden oder Duschen
sollten Badezimmerfenster weit geoffnet
werden, Dauerkippfenster sind tabu. In-
nenliegende Badezimmer konnen mit einer

mechanischen Luftung schimmelfrei gehal-

Doppeltes Vergniigen: Eine Badewanne, die bei Bedarf geschlossen
werden und als Sonnendeck dienen kann (Foto: www.duravit.de)

Inspiration fiir lhr Zuhause

Wer sich fachlich beraten lassen will bei der

Ausstattung seiner Heim-Oase, hat vielféltige

Maglichkeiten:

m Eine gute Inspirationsquelle sind Fachmessen.
Interessant sein konnten zum Beispiel die Aktiv
& Fit vom 26.01 bis 03.02.2012 (Hannover),
die Deutschen Wellness-Tage vom 02. bis 03.02.
(Baden-Baden) oder die Vivaness vom 13. bis
16.02. (Niirnberg).

® Holen Sie sich Anregungen und Ideen iiber
unabhdngige Verbande, etwa beim Deutschen
Wellness-Verband oder beim Fachverband Tisch-
lerhandwerk NRW.

® EinausfiihrlicherSpaziergangimregionalenGarten-
center lohnt sich. Hier helfen Fachberater vor Ort.
Auch Allergiker finden so zum Beispiel die richti-
gen Pflanzen. Informieren Sie sich zusétzlich beim
Landesverband Gartenbau.

B |ast but not least: die eigene Lektiire. Biicher und
Fachzeitschriften zum Thema gibt es wie Sand
am Meer.

ten werden. Punkt 2: Wiande, die ,atmen”
koénnen. Ein deckenhoch gekacheltes Bad
ist nicht vorteilhaft. Mit diffusionsoffenem
Putz aus Lehm oder Gips konnen kurzzei-
tige Feuchtigkeitsspitzen gut ausgeglichen
werden. Denn im Gegensatz zu Kacheln
nehmen sie die Luftfeuchtigkeit zunéchst
auf und geben sie nach und nach wieder ab
— der Schimmel hat so keine Chance. Wer
diese elementaren Punkte berticksichtigt,
kann sich an die Asthetik machen — zum
Beispiel mit der Akzentuierung durch Hol-
zelemente. Wenn Holz genug Luft zum At-
men hat, kann es die schwankende Feuch-
tigkeit gut ausgleichen. Auch Kork und
Terracotta sorgen fiir eine angenehme Hap-
tik und Optik. 4
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Fiir Badeliebhaber etwas ganz Besonderes: eine freistehende Holzbadewanne

Wellness im Bad bendtigt nicht unbe-
dingt viel Platz, es kommt vielmehr auf die
Anordnung der Sanitdrobjekte an. Dreh-
und Angelpunkt sollte die Badewanne sein,
mit einem freien Blick auf den Raum und
genug Armfreiheit. Hier gibt es mittler-
weile die vielféltigsten Angebote: von der
nostalgischen freistehenden Wanne mit
Fiflen iber die luxuriése muschelférmige
Holzwanne auf einem Kiesbett bis hin zur
2-in-1-Lésung — einer Wanne fir drauflen,
die sich mit wenigen Handgriffen in ein
Sonnendeck umwandeln ldsst. Auch die
Duschen-Hersteller werden immer krea-
tiver: So sorgen etwa Deckenduschen mit
Luftbeimischung fiir ein weiches Regen-
tropfen-Feeling, Varianten in Schnecken-
form benotigen keine Ttiren oder Vorhénge
mehr und horizontale Duschen tiberzeugen
diejenigen, die keine Lust auf Stehen haben.
Und wer Duschen und Baden in einem ha-
ben will, greift auf eine Duschbadewanne
zurick, die den jeweiligen Zustand auf Tas-
tendruck herstellt.

In der warmen Wanne sind wir be-
sonders empfinglich fir Sinneseindriicke
jeglicher Art: Atherische Ole und Salz um-
schmeicheln Geruchs- und Geschmacks-
nerven, Kerzenschein verwohnt unsere Au-
gen mit einem warmen, sanften Licht und
ein Meeresrauschen oder klassische Musik
tragen uns weg aus einer lauten, hektischen
Welt. Wer’s mag, kann sich auch ein zwei-
tes Entertainment-System inklusive TV ins
Bad installieren. Oder seine Wanne mit einer
Whirl-Funktion tunen beziehungsweise mit
dem noétigen Kleingeld gleich einen separaten
Whirlpool einbauen lassen. Und bei Bedarf
mit gekithltem Champagner aus der integ-
rierten Bar anstofSen. Erlaubt ist, was gut tut
— abschalten kann jeder auf seine eigene Art.

(Foto: www.holzwannen-bagnosasso.de, in Zusammenarbeit mit Tilo Gnausch).

Individuell schwitzen:
Wellness-Oase Sauna

Das gilt auch beim Saunieren. Heutige Pri-
vatsaunen, die aufgrund des Komforts immer
héufiger ins eigene Bad integriert werden, ge-
niigen den unterschiedlichsten Anforderungen:
Wihrend Saunapuristen weiterhin in der klas-
sischen HeifSkabine bei an die 100 Grad Celsius
und niedriger Luftfeuchtigkeit schwitzen kén-
nen, stehen fiir diejenigen, die etwas mildere
Abwechslung wollen, das Warmluftbad oder
die Infrarotkabine bereit. In diesen geméfligten
Warmluftrdumen herrschen lediglich Tempera-
turen bis 60 Grad Celsius, die Luftfeuchtigkeit
liegt im mittleren Bereich. Das Prinzip der Inf-
rarotkabine ist dabei von Grund auf anders als
das einer herkommlichen Sauna: Wahrend die
konventionelle Schwitzkabine den Korper von
aufSen erhitzt, dringen die Infrarotwellen in die
Haut ein und bringen den Koérper von innen
heraus zum Schwitzen, lediglich 20 Prozent der
Strahlen erwidrmen den Raum. Die Infrarotka-
bine eignet sich damit wunderbar fiirs rasche
Entschlacken, denn hier kann man locker eine
halbe Stunde schwitzen. Richtig nebelig wird es

im Damptbad: Bei rund 45 Grad Celsius und 100
Prozent relativer Feuchte ist die Luft tiberséttigt,
der Wasserdampf schlégt sich daher an der Haut
nieder. Das Dampfbad ist eine beliebte und ge-
sunde Alternative zur trocken-heiflen Sauna.

Analog zur Badarchitektur wachsen auch
im Saunabereich die urspriinglich getrennten
Formen des Schwitzbadens immer mehr zu-
sammen: Infrarotkabine und Sauna etwa, lange
Konkurrenten im balneologischen Markt, kon-
nen mittlerweile als 2-in-1 erworben werden.
In den Kombikabinen werden &uflerlich nicht
erkennbar Infrarotheizmatten in die Wandele-
mente und Zwischenverblendungen eingearbei-
tet. Zwar noch nicht integriert, aber dafiir kom-
biniert werden kénnen Sauna und Dampfbad,
als zwei ko-existente Kabinen im Gesamtpaket.
Im Grunde ein 3-in-1 stellt die Infrarotdampf-
dusche dar: In ihr kann man seine Atemwege
mit der Dampfdusche verwohnen, durch die in-
tegrierten Infrarotstrahler effektiv entspannen —
und eben ganz normal duschen. Ebenfalls 3-in-1
sind neuartige Infrarotkabinen, die ihre Nutzer
mit Totes-Meer-Salz umnebeln und auch als
traditionelle Sauna fungieren kénnen. Die So-
leanwendungen, sogenannte ,Thalasso-Treat-
ments”, waren schon in der Antike beliebt und
erfahren seit einigen Jahren eine Renaissance im
Wellness-Bereich. Das Sole-Prinzip ist natir-
lich auch in der Sauna moglich: So kénnen sich
Saunaliebhaber nicht nur mit Salz einreiben,
sondern neuerdings mit wenigen Handgriffen
eine Salzwand in die heimische Sauna integrie-
ren. Dadurch entsteht nach dem Aufguss ein
Meeresklima, das man riecht, schmeckt und auf
der Haut spiirt. Das Produkt erhielt im Oktober
2012 den Wellness Innovation Award 2012 in
der Kategorie ,Wellness zu Hause".

Chillen im Wohnzimmer

Weiter geht der Rundgang ins Wohnzim-
mer —an den Ort, an dem wir tagstiber die meis-
te Zeit verbringen. Entsprechend wichtig ist es,

Immer beliebter in Badnahe: die Sauna, auch in
Kombination mit Infrarotkabine oder Dampfbad.
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Das Wohlfiihl-Element Feuer kann nicht nur bei einem herkdmmlichen Kamin zur Geltung kommen, sondern zum
Beispiel als stylischer Individualofen im minimalistischen Design... (Foto: firetube GmbH - Zapfe Obj ektphotograph\e

hier fiir die richtige Wohlfithl-Atmosphéare zu
sorgen. Als Bodenbelag eignet sich das pflege-
leichte und schadstoffarme Parkett besonders.
Das fufiwarme Material ladt zum Laufen ohne
Schuhe ein und ist auch optisch ein Hingucker.
Eine intelligente Moblierung und Beleuchtung
sorgen dafti, den zur Verfigung stehenden
Raum optimal auszunutzen und gleichzeitig
verschiedene Inseln zu schaffen: einen intimen
Leseplatz etwa, eine Liege zum Musikhoren
oder ein flexibles Regalsystem, das Multimedia-
technik und Literatur bedienungsfreundlich in-
tegriert. In Zeiten, in denen das Wohnzimmer
immer mehr zum Heimkino mutiert, kommt es
zudem auf Multimedia-Mobel an, die Funktio-
nalitit und Design intelligent miteinander ver-
kniipfen. Dazu gehort auch, Gerdte und Kabel
bei Bedarf ,unsichtbar” machen zu kénnen, da-
mit diese aus dem Blickfeld verschwinden und
dartiber hinaus staubfrei bleiben.

Uber allem steht die Gemiitlichkeit: Die klas-
sische Sitzgruppe mit Dreier-, Zweiersofa und Ses-
sel ist ein Auslaufmodell, angesagt sind Sessel und
Sofas mit Nacken und Fuf3stiitzen, die sich per
Knopfdruck auf ihren Besitzer einstellen. Passend
dazu ist auch der Run auf Shiatsu-Massagesessel,
die einem die Anstrengungen des Tages aus dem
Ricken kneten, wiahrend man ein Buch liest, dost
oder sich an einer Tasse Tee erfreut.

Wer nicht ohnehin schon auf den Ge-
schmack gekommen ist, der sollte einmal tiber
die Anschaffung eines Kaminofens nachdenken
— nicht nur aus Wellness-Gesichtspunkten: Holz
ist eine regenerative Energiequelle, schadstoffarm,
preisgiinstig und problemlos lager- und aufbe-
reitbar. Dariiber hinaus stellt es eine krisensichere
Weérmequelle dar, denn ein Kamin braucht keinen
Strom. Besonders attraktiv sind Specksteindfen,
da sie im Gegensatz zu einfachen Kaminofen die
Warme besonders lange speichern und gleichma-
f3ig an den Raum abgeben kénnen.

Eins mit der Natur
im AuBenbereich

Das Spiel mit dem Feuer ist auch im
Auflenbereich angesagt: Jenseits der Grill-
romantik haben Gartendesigner ihre Lei-
denschaft fir Objekte mit Ethanolfeuer
oder coole Feuerinseln mit Gasbetrieb
entdeckt. Mit solch einem Kunstwerk holt
man sich einen echten Hingucker auf das
eigene Grundstiick und kann gleichzeitig
Lagerfeuerromantik genieflen. Denn auch
auf der Terrasse und auf dem Balkon gilt
zunehmend: so gemiitlich und wohnlich
wie moglich! Die Koelnmesse kiindigt in
einer Trendanalyse im Hinblick auf die
Fachmesse spoga + gafa 2013 entsprechend
an: ,Eine komplette Wohnwelt entsteht
dann im Zusammenhang mit Teppichen,
Der letzte

Schrei sind gar wetterfeste Gemilde und

Leuchten und Kleinmdbeln)

bepflanzte Rahmen, die man sich an die
Gartenhiitte oder die Hauswand héangt.
Gartenliebhaber schitzen an ihrer Oase
die Néhe zur Natur,

Das Auseinandersetzen, Hegen und Pflegen

zur Urspriinglichkeit.

Die Terrasse wird zunehmend zum Wohn-
zimmer (www.radius-design.de.de)

...oder als Holzheizherd wie in Omas .
Zeiten (Foto: firetube GmbH).

von Pflanzen bedeutet fiir diese Menschen
Ruhe und Entspannung pur und lédsst sie
die Zugehorigkeit zur Natur sptiren. Nicht
umsonst gibt es ,Gartentherapien” als wirk-
same Ergdnzung zu herkdmmlichen thera-
peutischen Strategien bei psychisch Kran-
Sucht-
selbst Obst, Gemiise oder Krauter anbaut

ken, oder Demenzkranken. Wer
und im eigenen Heim verwertet, maximiert
den Wellness-Faktor gar: So hat man nicht
nur zum Wachstum des Prachtstiicks bei-
getragen, sondern profitiert sogar noch
gesundheitlich davon — kontrollierter und
selbstbewusster kann Erndhrung nicht sein.
Auch im Innenbereich sorgen Pflanzen fir
eine angenehme Atmosphidre und verbes-
sern dabei noch das Raumklima. Sie erho-
hen unter anderem die Luftfeuchtigkeit und
binden Staub, produzieren Sauerstoff und
entziehen der Raumluft gleichzeitig Koh-
lendioxid. Gemaf} den Vorstellungen des
Feng Shui sollen sie gar den Energiefluss im
Raum positiv beeinflussen.

Wie auch immer Sie Ihre Energie ho-
len — zuhause gibt es eine ganze Men-
ge Moglichkeiten. Nutzen Sie dies aus!

Thomas Corrinth | tc@suedwestfalen-manager.de u




