
MIR GEHTÂS GUT ± DAS MAGAZIN ZUM WOHLF!HLEN#

  Reise zu gewinnen# 
Wellness in Bad Orb

VEGANE FUSSPFLEGEPRODUKTE

¹Ich friere im Winter h"u#g an den F$ûen.  
Was kann ich tun?ª Luc a!Carballo,!Weimar

Elisabeth Herdina, !!
Podologin,!Ahlen

Wenn!es!drauûen!kalt!wird,!stellt!der!K#rper!
seinen!W$rmehaushalt!um.!Vor!allem!die!
lebenswichtigen!Organe!wie!Herz,!Lunge!
und!Nieren!werden!mit!Blut!versorgt.!Daher!
verengen!sich!die!Gef$ûe!in!den!$uûersten!
Gliedmaûen!(H$nde!und!F%ûe),! ihre!Blut-
versorgung! l$uft!auf!Spar&amme!und!sie!
k%hlen!dementsprechend!schneller!aus.

Viele!Menschen!schw#ren!beim!Ankleiden!
w$hrend!der!kalten!Jahreszeit!auf!Schich-
ten.!Jedoch!kann!das!Tragen!von!mehreren!
Socken!%bereinander!die!F%ûe!einschn%-
ren.!Die!Blutversorgung!verschlechtert!sich!

und! das! K$ltegef%hl! h$lt! an.! Auf! nicht! zu!
einengende! Socken! sowie! Schuhe! sollte!
also!stets!geachtet!werden.

Des!Weiteren!gibt!es!verschiedene!Mittel,!um!
die!Durchblutung!und!somit!das!Aufw$rmen!
der!F%ûe!zu!f#rdern.!Beispielsweise!k#nnen!
Sie! Ihren! F%ûen! eine! wohltuende! Massage!
zukommen!lassen.!Kreisende!!Bewegungen!
mit!der!Hand!oder!mit!dem!Igelb$llchen!regen!
den!Blut&uss!an.!Auch!Wechselduschen!und!
Saunabesuche! f#rdern! die! Durchblutung.!!
Bei! Vorerkrankungen! wie! Herz-Kreislauf-
Problemen!sollte!jedoch!gerade!vor!dem!Sau-

nieren!ein!Arzt!konsultiert!werden.!Zudem!
ist!Sport!nach!einer!¹Sitzungª!in!der!Sauna!
nicht!zu!empfehlen,!vielmehr!sollte!der!K#rper!
die!Gelegenheit!haben,!zur!Ruhe!zu!kommen.

Eine!schnellere!Maûnahme!stellt!das!Fuûbad!
dar.!Daf%r!bieten!sich!vor!allem!Badezus$tze!
mit! w$rmenden! Inhaltsstoffen! an,! die! or-
dentlich!einheizen.!Der!Stoff!Capsaicin!aus!
scharfen! Paprika! beispielsweise! stimuliert!
die! W$rmerezeptoren! der! Haut.! Daraufhin!
weiten! sich!die!Blutgef$ûe! re&exartig!und!
die!Durchblutung!verst$rkt!sich.!Capsaicin!
ist!zum!Beispiel!im!GEHWOL!FUSSKRAFT!
W$rmebad-Konzentrat!enthalten.!Wer!jedoch!
st$ndig!und!trotz!w$rmender!Maûnahmen!
an!den!F%ûen!friert,!sollte!zum!Arzt!gehen.!
Dahinter! k#nnen! sich! n$mlich! ernsthafte!
Krankheiten!verbergen.!Vor!allem!jene!Men-

schen,!die!sogar!im!Sommer!unter!Eisf%-
ûen!leiden,!suchen!besser!eine!Arztpraxis!
auf.! Denn! Krankheiten! wie! Arteriosklerose!
(Gef$ûverkalkung),! Diabetes! sowie! rheu-
matische! Erkrankungen! gehen! oftmals!
mit! einem! unangenehmen,! anhaltenden!
K$ltegef%hl!an!den!F%ûen!einher.! !!

NACHGEFRAGT

    GEHWOL FUSSKRAFT Bein-Vital: 
Weckruf f$r m$de, schwere Beine

  Fl$ssigkeitsstau am Fuû: 
das Lymph%dem 

AUSGABE 1 ´ 2017

Immer!mehr!Deutsche!entscheiden!sich!f%r!
das! ¹Veggie-Seinª.! In! der! Bundesrepublik!
verfolgen!heute!rund!eine!Million!Menschen!
einen!veganen!Lebensstil.!Auch!die!Ausstel-
lerverzeichnisse!der!Frankfurter!Buchmesse!
lassen! ein! zunehmendes! Bewusstsein! f%r!
das!Thema!erkennen.!Wurden!2011!gerade!
einmal! zw#lf! vegane! Kochb%cher! ver#ffent-
licht,!waren!es!2015!schon!119.!Doch!nicht!
nur!der!Buchmarkt!bekommt!den!Trend!zu!
sp%ren.!Auch!die!Gastronomie!hat!die!Zeichen!
der!Zeit!erkannt!und!bietet!ihren!G$sten!immer!

selbstverst$ndlicher!vegane!Kreationen!an,!
ganz!zu!schweigen!davon,!dass!sich!einige!!
Restaurants!und!Superm$rkte!komplett!auf!
vegane!Kundschaft!spezialisiert!haben.!

Was bedeutet ¹veganª?
Der!Begriff!¹veganª!ging!einst!aus!dem!Wort!
¹vegetarischª!hervor.!Geschaffen!wurde!die!
Bezeichnung!von!dem!Briten!Donald!Watson,!
welcher!im!Jahre!1944!die!¹Vegan!Societyª!
(Vegane!Gesellschaft)!gr%ndete.!Watson!ver-
folgte!mit!seinem!Club!eine!seiner!Meinung!

nach!konsequentere!Umsetzung!des!vege-
tarischen!Gedankens.!Denn!Vegetarier!schlos-
sen!und!schlieûen!Eier-!sowie!Milchprodukte!
noch! in! ihre!Ern$hrungsweise!mit!ein.!Die!
¹Vegan!Societyª!stellte!somit!eine!Abspaltung!
von!der!seit!1847!existierenden!¹Vegetarian!
Societyª!(Vegetarische!Gesellschaft)!dar.!!

Vegane Fuûp%ege
Heutzutage!achten!%berzeugte!Veganer!nicht!
nur!auf!ihre!Lebensmittel,!sie!haben!auch!die!
Herkunft! ihrer! Kosmetik-! und! Fuûp&egepro-

Nat$rlich voll im Trend
dukte! im! Blick.! GEHWOL! ist! f%r! das! neue!
Bewusstsein!der!Konsumenten!gewappnet.!
Ganze!37!der!insgesamt!52!GEHWOL-Pr$pa-
rate!verzichten!in!ihrer!Rezeptur!komplett!auf!
tierische! Inhaltsstoffe! und! sind! somit! mit!
einem!veganen!Lebensstil!vereinbar.!Darunter!
be'nden!sich!beliebte!Produkte!wie!etwa!das!
GEHWOL!FUSSKRAFT!Soft!Feet!P&egebad!
oder!auch!die!GEHWOL!med!Lipidro!Creme.!
Alle!restlichen!15!Pr$parate!enthalten!allen-
falls!Stoffe!von!lebenden!Tieren,!zum!Beispiel!
Lanolin!(Wollwachs),!Honigextrakt,!Milchex-
trakt!oder!Seidenextrakt.!Die!Marke!GEHWOL!
verzichtet!grunds$tzlich!auf!Substanzen,!die!
aus!toten!Tieren!gewonnen!werden.

Tierversuche ±   
nicht mit GEHWOL
Die!Gr%nde,!warum!sich!Menschen!f%r!eine!
vegane! Lebensweise! entscheiden,! sind!
%beraus! vielf$ltig.! Jedoch! eint! sie! h$u'g!
die! Auffassung,! dass! Tiere! ein! Zweck! an!
sich!seien!und!nicht! f%r!menschliche!Be-
d%rfnisse!benutzt!werden!sollten.!So!bevor-
zugen! ethisch! vegan! lebende! Menschen!
demnach! oftmals! Produkte,! die! nicht! an!!
Tieren! getestet! wurden.! Der! GEHWOL-
Hersteller!Gerlach!f%hrt!weder!selbst!Versuche!
an!Tieren!durch,!noch!l$sst!das!Unternehmen!
f%r! die! Entwicklung! der! eigenen! Produkte!
Tierversuche! durch! andere! Personen! oder!
Firmen! durchf%hren.! Diese! Praxis! bestand!
bereits!vor!dem!Jahr!2013.!Inzwischen!d%rfen!
in!Europa! laut!Gesetz!generell! keine!Kos-
metikprodukte!mehr!vertrieben!werden,!f%r!
deren!Inhaltsstoffe!nach!dem!11.!M$rz!2013!
Tierversuche!unternommen!wurden.!!!!!!!!!

Naturverbundenheit!ist!angesagt!±!und!das!nicht!nur!unter!Veganern.!

Sie sind unter uns und sie werden immer mehr. Viell eicht geh"ren Sie ja auch mit dazu. Die Rede ist vo n 
Veganern, also Menschen, die ihre Ern#hrungsweise o hne Produkte tierischer Herkunft gestalten. Manche 
von ihnen weiten diese Denkweise auf ihren komplett en Lebensstil aus. Die Marke GEHWOL liegt mit ethis ch 
unbedenklichen Fuûpflegepr#paraten voll im aktuelle n Vegan-Trend.
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Eine!vollst$ndige!Liste!geeigneter!
Produkte!'nden!Sie!unter:!
http://gehwol.de/service/ 
patienten_informationion



WAS IST EIGENTLICH ¼

An ihr Lymphsystem denken viele Menschen nur selten . Dabei spielt es eine 
wichtige Rolle in der Immunabwehr. Seine Aufgabe be steht darin, Keime, frem-
de Partikel sowie krankhaft ver#nderte Zellen auszu scheiden. Jedoch kann sich 
gerade in den Extremit#ten Fl$ssigkeit stauen. Dann  droht ein Lymph"dem.

Die P¯anze Hamamelis virginiana wird 
seit Langem in der Medizin gegen 
verschiedene Leiden eingesetzt. Ihre 
reizlindernden, hautstraffenden Ei-
genschaften sind auch der Kosmetik 
nicht verborgen geblieben.

Hamamelis?

Zeichen am Fuû Lymph#dem! liegt! eine! angeborene! Fehlbil-
dung! des! Lymphsystems! vor.! Sekund$re!
Lymph#deme!wiederum!entstehen!aufgrund!
einer!im!Laufe!des!Lebens!erworbenen!Sch$-
digung!des!Lymphsystems.!Die!Chancen!auf!
eine!vollst$ndige!Heilung!sind!gering.

Was der Fuû verr"t
Das! prim$re,! angeborene! Lymph#dem! am!
Fuû!dehnt!sich!normalerweise!aufsteigend!
von!den!Zehen!zum!Fuûr%cken!aus.!Von!hier!
verl$uft!es!%ber!den!Kn#chel!bis!hin!zu!Un-
ter-! und! Oberschenkel.! Typisch! f%r! diese!
Erkrankung!sind!die!¹Kastenzehenª:!An!den!
Zehen!der!Betroffenen! 'nden!sich!weiche,!
quadratische!Schwellungen!mit!tiefen!Quer-
falten.! Das! sogenannte! Stemmer-Zeichen!
hilft!dem!Arzt!bei!der!Diagnose:!Wenn!die!
Hautfalte!%ber!der!zweiten!und!dritten!Zehe!
nicht! anhebbar! ist,! ist! das! Stemmer*sche!
Zeichen! positiv,! also! ein! Lymph#dem! vor-
handen.! Allerdings! schlieût! ein! negatives!
Zeichen!ein!Lymph#dem!nicht!zwingend!aus.
Das!sekund$re,!erworbene!Lymph#dem!am!
Fuû!wiederum!breitet!sich!von!der!Leisten-
region! zu! diesem! aus.! Zehen! und! Vorfuû!
bleiben!hier!in!den!meisten!F$llen!verschont.!

Neben!dem!Blutkreislauf!ist!das!Lymphsystem!
unser!wichtigstes!Leitsystem.!Es!stellt!jedoch!
keinen!geschlossenen!Kreislauf!dar.!Vielmehr!
bildet! es! ein! Netzwerk! aus! lymphatischen!
Organen!wie!etwa!Milz!und!Mandeln!sowie!
aus!Lymphgef$ûen.!Diese!verlaufen!entlang!
von!Blutgef$ûen!und!ziehen!sich!durch!unse-
ren! ganzen! K#rper.! Jeden! Tag! treten! Teile!
des! Blutes! durch! die! d%nnen! W$nde! der!
feinsten!Blutgef$ûe,!der!Kapillaren,! in!das!
angrenzende!Gewebe!aus.!Davon!wird!wiede-
rum!ein!Teil!als!sogenannte!Lymph&%ssigkeit!
durch!die!Lymphgef$ûe!geleitet.!Diese!f%hrt!
weiûe!Blutk#rperchen!(Lymphozyten)!mit!sich,!
die!wichtig!f%r!die!Immunabwehr!sind.!Zu-
dem! versorgt! die! Lymph&%ssigkeit! unser!!
Gewebe!mit!N$hrstoffen!und!nimmt!Abf$lle!

zum!Abtransport!auf.!Die!im!ganzen!K#rper!
verteilten!Lymphknoten!stellen!Filterstationen!
dar.!In!ihnen!werden!Krankheitserreger!wie!
Bakterien!und!Fremdstoffe!aus!der!Lymphe!
ge'ltert!und!entsorgt.!So!gereinigt!gelangt!
die! Lymph&%ssigkeit! anschlieûend! wieder! in!
den!Blutkreislauf!zur%ck.!Ger$t!das!System!
aus!dem!Gleichgewicht!und!kann!die!Fl%ssig-
keit!nicht!ordentlich!ab&ieûen,!kommt!es!zum!
R%ckstau!und!so!mitunter!zum!Lymph#dem.

Verschiedene Arten
Oftmals!sind!die!Extremit$ten!von!solch!einem!
+dem!betroffen.!Des!Weiteren!tritt!es!h$u'g!
im!Gesicht,!am!Hals!oder!am!Rumpf!auf.!
Die!Wissenschaft!unterscheidet!bei!der!Er-
krankung!zwischen!zwei!Arten:!Beim!prim$ren!

Das! Stemmer*sche! Zeichen! l$sst! sich! oft-
mals!erst!sp$t!anwenden.!Als!Ursachen!eines!
erworbenen!Lymph#dems!kommen!zum!Bei-
spiel! Diabetes! mellitus,! Tumoren! oder! die!
Einnahme!bestimmter!Medikamente! infrage.!
Die!sekund$re!Form!des!Lymph#dems!tritt!
%brigens!h$u'ger!auf!als!die!prim$re.!

Unbehandelt!kann!ein!Lymph#dem!zu!Be-
wegungseinschr$nkungen,!zu!Entz%ndungen,!
erh#hter! Infektanf$lligkeit!sowie!Taubheits-
gef%hlen!in!den!betroffenen!Regionen!f%hren.!
Es! drohen! Folgeerkrankungen.! Auch! sind!
psychische! Folgen! wie! Depressionen! und!
/ngste! nicht! zu! untersch$tzen.! Im! fortge-
schrittenen! Stadium! eines! Lymph#dems!
kommt! es! auûerdem! zu! einer! Verh$rtung!
des!Bindegewebes!(Fibrosklerose).!!!!!!!!!!

Die! P&anzengattung! Hamamelis! geh#rt! zur!
Familie! der! Zaubernussgew$chse.! P&anzen!
aus!dieser!Familie! sind!meist! sommergr%ne!
Str$ucher!oder!besitzen!die!Form!kleiner!B$u-
me.!Eine!Unterart!der!Hamamelisgew$chse!ist!
Hamamelis! virginiana! (auch:! Virginische! Zau-
bernuss),!welche! im!Herbst!bl%ht.!Sie! ist! im!
Osten! Nordamerikas! sowie! in! Ostasien! hei-
misch.!Ihr!Aussehen!erinnert!viele!Menschen!
an! einen! Haselnussstrauch.! Jedoch! besitzt!
sie! eine! kuriosere! Art,! sich! zu! verbreiten:!
Denn!wenn! ihre!Zeit! gekommen! ist,! #ffnen!
sich! ihre! Bl%tenbl$tter! und! schleudern! die!

LYMPH&DEM

Samen!bis!zu!zehn!Meter!weit!heraus.!Das!
Aufplatzen!der!reifen,!braunen!Samenkapseln!
ist!manchmal!sogar!zu!h#ren.

Wissen der Ureinwohner
Schon!die!Ureinwohner!Nordamerikas!setzten!
Hamamelis!virginiana!bei!der!Wundversorgung!
sowie!gegen!Entz%ndungen,!Fieber!und!Durch-
fall!ein.!Die!europ$ischen!Siedler! lernten!von!
ihnen,!wie!man!aus!Bl$ttern!und!Rinden!der!
Hamamelis!virginiana!Medizin!herstellt.!Auch!
heute!wird!Hamamelis!sowohl! in!der!Medizin!
als!auch!in!der!Kosmetik!eingesetzt.!So!schw# -
ren!zum!Beispiel!viele!Menschen!bei!Durchfall!
und!anderen!Schleimhautentz%ndungen!des!
Verdauungstraktes!auf!Hamamelistee.

Reizmildernde Wirkung
Hamamelisextrakte!enthalten!milde!Gerbstoffe!
und!$therische!+le,!die!ein!Zusammenziehen!
der!Poren!bewirken.!Somit! straffen! sie!die!

obersten! Gewebsschichten! der! Haut.! Die!
Zellmembranen!werden!abgedichtet,!was!f%r!
die!Kr$ftigung!der!Haut! von!groûer!Bedeu -
tung! ist.!Gleichzeitig! f#rdert!Hamamelis!die!
Bildung! von! reizmildernden,! entz%ndungs-
hemmenden!Substanzen! in!der!Haut.!Auch!
lassen!sich!juckende!Reaktionen!nach!einem!
Insektenstich! oder! andere! Ausschl$ge! durch!
die!Kraft!des!Zaubernussgew$chses!mildern.!

Erfrischend und belebend
Durch!seinen!positiven!Ein&uss!auf!die!Blutzir-
kulation! kr$ftigt! Hamamelisextrakt! weiterhin!
die! Venenfunktion.! Er! erfrischt! und! belebt!
m%de,!schwere!Beine.!Auch!in!P&egepr$para-
ten!wie!dem!GEHWOL!FUSSKRAFT!Bein-Vital!
steuert! der! Inhaltsstoff! seine! reizlindernde!
und!hautstraffende!Wirkung!bei!und!holt!zu -
dem!m%de!Beine!aus!ihrem!Tiefschlaf.!

Das!Tragen!von!Kompressionsstr%mpfen!geh#rt!f%r!viele!Betroffene!zum!Alltag.

Schon!die!Ureinwohner!Nordamerikas!wussten!das!Zaubernussgew$chs!zu!sch$tzen.!!
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&ber die Behandlung

!!!Zun$chst!muss!ein!Arzt!abkl$ren,!ob!
ein!Lymph#dem!vorliegt.

!!!Obwohl!die!Chancen!auf!vollst$ndige!
Heilung!gering!sind,!ist!es!wichtig,!so!
fr%h!wie!m#glich!mit!der!Therapie!zu!
beginnen.! So! soll! ein! Fortschreiten!
der!Erkrankung!verhindert!werden.

!!!Patienten! bekommen! h$u'g! die!
Komple!xe!Physikalische!Entstauungs-
therapie! (KPE)! verordnet.! Diese! bein-
haltet! beispielsweise! die! manuelle!
Lymphdrainage.!Die!Massageart!soll!
den!Ab&uss!der!Lymphe!anregen.

!!!Betroffene!Gliedmaûen!werden!zudem!
oftmals! mit! Kompressionsstr%mpfen!
oder! -verb$nden! versorgt,! um! die!
Fl%ssigkeit! zu! verschieben! und! den!
Ab&uss!zu!erm#glichen.!

!!!Auch! gezielte! Gymnastik%bungen!
oder!Sportarten!wie!Schwimmen!und!
Nordic!Walking!k#nnen!bei!der!The-
rapie!unterst%tzend!wirken.

!!!Da!die!Haut!an!den!betroffenen!Stel-
len!mitunter!stark!strapaziert! ist!und!
zu!Entz%ndungen!neigt,! ist! f%r! viele!
Patienten!Hautp&ege!wichtig.
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Grund!f%r!geschwollene!Beine!und!Kn#chel!
ist!h$u'g!eine!Venenschw$che:!Bei!W$rme!
sowie!in!aufgeheizten!R$umen!weiten!sich!
die! Blutgef$ûe,! das! Blut! &ieût! langsamer.!
Geschw$chten!Venen!f$llt!es!jedoch!schwe-
rer,!das!Blut!zum!Herzen!zur%ckzupumpen.!
Somit!kommt!es!zum!Blutstau,!Fl%ssigkeit!
kann!ins!Gewebe!eintreten!und!Schwellungen!
entstehen.!Zus$tzlich!k#nnen!Faktoren!wie!
Bindegewebsschw$che,!6bergewicht!und!
mangelnde! Bewegung! die! Funktion! der!!
Venen!beeintr$chtigen.

P%egender Muntermacher
Wer! viel! am!Schreibtisch! sitzt! oder! lange!
stehen!muss,!sollte!darauf!achten,!sich!mit!
kleinen!6bungen!oder!Sport!¹venen'tª!zu!
halten.!Auch!regelm$ûige!P&ege,!etwa!mit!
dem!GEHWOL!FUSSKRAFT!Bein-Vital,!un-
terst%tzt!Beine!und!F%ûe.!Der!Balsam!bringt!

sp%rbare!Erfrischung.!
Dank! seiner! ausge-
wogenen! Rezeptur!
p&egt! er! die! Haut!
geschmeidig!weich!

GEHWOL FUSSKRAFT BEIN-VITAL

DAS SPESSART-MAINLAND, TEIL 2

und!regt!die!Neubildung!der!Zellen!an.!Die!
unges$ttigten!Fetts$uren!seines!Avocado#ls!
dringen! leicht! in! die! Hornschicht! der! Haut!
ein!und!raue,!trockene!Stellen!werden!wie-
der!zart.!Diesen!Effekt!unterst%tzt!auch!der!
enthaltene!Meeresalgenextrakt.

Sein!Inhaltsstoff!Allantoin!bewirkt!weiterhin!
die! Beschleunigung! des! Zellaufbaus,! der!
Zellbildung!oder!der!Zellregeneration.!Dar%ber!
hinaus! besitzt! er! hautberuhigende! Eigen-
schaften.!Auch!der!Kamillenwirkstoff!Bisabolol!
und! Hamamelisextrakt! aus! dem! Strauch!
Hamamelis! virginiana! wirken! reizlindernd.!
Auûerdem! unterst%tzt! der! Extrakt! aus! der!
¹Virginischen!Zaubernussª!die!Hautstraffung!
und!hat!eine!zusammenziehende!Wirkung,!
wodurch! er! die! Blutzirkulation! f#rdert! und!
die! Venenfunktion! kr$ftigt.! 6brigens! kann!
eine! leichte!Massage!den!belebenden!Effekt!
von!GEHWOL!FUSSKRAFT!Bein-Vital!f#r-
dern.!Gerade!nach!einem!l$ngeren!Skiaus-
&ug!oder!nach!einer!Wanderung!eignet!sich!
die!Anwendung!zur!Revitalisierung.!!
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Weitere Informationen:
Tourist!Information!Spessart-Mainland
Industriering!7
;38;8!Groûwallstadt
Telefon:!0;022!2;1020
info@spessart-mainland.de
www.spessart-mainland.de

Fans!von!geschichtstr$chtigen!Bauwerken!
und!Schl#ssern!kommen! im!Spessart-Main-
land!voll!auf!ihre!Kosten.!F%r!Reisende!lohnt!
sich!zum!Beispiel!ein!Besuch! in!der!Stadt!
Aschaffenburg.!Diese!wurde!im!Jahre!974!
zum!ersten!Mal!erw$hnt.!Touristen!begegnen!
hier!entsprechend!viele!Sehensw%rdigkeiten.!
So!war!etwa!Schloss!Johannisburg!bis!1803!
zweite!!Residenz!der!Mainzer!Kurerzbisch#fe.!
Am! Main! gelegen! thront! das! imposante!
Renaissancebauwerk! aus! rotem! Buntsand-
stein!%ber!der!Stadt.!Das!Schloss!besitzt!drei!
Stockwerke!und! ist!vier&%gelig!angelegt.!An!
!seinem!Einweihungstag!am!17.!Februar!1;15!
feierte!der!Auftraggeber!des!Baus,!Kurf%rst!
Johann!Schweikhard!von!Kronberg,!zugleich!
seinen!10.!Jahrestag!im!Amt.!Voller!Stolz!lieû!
er! M%nzen! pr$gen,! welche! auf! der! einen!
Seite!ihn!und!auf!der!anderen!sein!Schloss!
zeigten.!Nat%rlich!f%hrte!er!von!da!an!seine!

Gesch$fte!vom!neuen!Herrschaftssitz!aus.!
Heutzutage!beherbergt!Schloss!Johannisburg!
Museen!und!Sammlungen,!wie!etwa!eine!
Gem$ldegalerie!mit!Werken!des!ber%hmten!
Renaissancemalers!Lucas!Cranach!des! /l-
teren,!die!weltgr#ûte!Korkmodellsammlung!
und!Bilder!des!in!Aschaffenburg!geborenen!
Expressionisten! Ernst! Ludwig! Kirchner,!
welcher!Mitglied!der!ber%hmten!K%nstler-
gemeinschaft!¹Br%ckeª!war.

Wie gemalt
Wer!schon!in!Aschaffenburg!unterwegs!ist,!
sollte! einen! Abstecher! zum! Park! Sch#ntal!
machen.! Der! englische! Landschaftsgarten!
beherbergt! eine! romantische! Klosterruine.!
Zudem!bietet!er!mit!Biergarten!und!Restau-
rant!hungrigen!Touristen!Verp&egung.!Wan-
derfreunde!mit!mehr!Zeit!g#nnen!sich!einen!
Aus&ug!zum!circa!150!Hektar!groûen!Park!

Sch#nbusch.!Romantikliebhaber!k#nnen!sich!
des!Weiteren!auf!den!Weg!in!das!eine!halbe!
Autostunde! entfernt! gelegene! Mespelbrunn!
machen.!Dort!liegt!etwas!versteckt!im!Elsa-
vatal! das! malerische,! rund! ;00! Jahre! alte!
Wasserschloss! Mespelbrunn.! Mit! seinem!
besonderen! Reiz! bezirzte! das! M$rchen-
schloss! bereits! Filmemacher.! Durch! den!
Film!¹Das!Wirtshaus!im!Spessartª!aus!den!
1950er!Jahren!mit!Liselotte!Pulver!und!Car-
los!Thompson!erlangte!die!Anlage!%ber!die!
Region!hinaus!Bekanntheit.!

Baden in Bad Orb
Das! Spessart-Mainland! beheimatet! nicht!
nur!viele!weitere!sehenswerte!Kultursch$tze,!
es!besitzt!auch!eine!lange!Kurtradition.!Ein!
gutes!Beispiel!daf%r!ist!Bad!Orb.!Die!Stadt!
liegt! mitten! im! Naturpark! Spessart,! einem!
der! gr#ûten! zusammenh$ngenden! Waldge-

biete! Deutschlands.! Bereits! im! !Mittelalter!
erlangte! der! Ort! durch! seine! salzhaltigen!
Quellen! sowie! durch! die! Salzgewinnung!
Bekanntheit.!Das!weiûe!Gew%rz!wurde!auf!
dem!Eselsweg,!welcher!heute!ein!Wander-
weg!ist,!per!Eselskarawane!nach!Miltenberg!
transportiert! und! von! dort! aus! verschifft.!!
Dies! ist! aber! nicht! der! einzige! Nutzen! der!
sprudelnden!Quellen.!Sie! trugen!dazu!bei,!
dass! Bad! Orb! seit! 1909! ein! anerkanntes!
Heilbad! ist.!Wer!schon! immer!ein!Solebad!
nehmen!wollte,!kann!dies!beispielsweise!in!
der!Toskana!Therme!tun.!Zudem!warten!an!
diesem!Ort!des!Genusses!eine!Saunaanlage,!
die! man! %ber! einen! ¹virtuellen! Fischteichª!
erreicht,! eine! Lesesauna! und! andere! High-
lights! aus! der! Wellness-Welt.! Die! Toskana!
Therme!bietet!ihren!G$sten!auch!unterhalt-
same!Events!wie!zum!Beispiel!Livekonzerte!
bei! Vollmond.! Weiterhin! besitzt! die! Stadt!
Bad!Orb!mit!ihrem!155!Meter!langen!und!
18!Meter!hohen!Gradierwerk!das!gr#ûte!Frei-
luft-Inhalatorium!in!Hessen.!Ein!4,5!Kilometer!
langer!Barfuûpfad!wartet!ebenfalls!auf!Besu-
cher.!In!der!Altstadt!k#nnen!Reisende!nach!
ihrem!Gesundheitsprogramm!in!gem%tliche!
Caf<s!sowie!Restaurants!einkehren.!

Kultur und Kur
Das Spessart-Mainland ist 
reich an Geschichte und 
kulturellen Sch#tzen. Zudem 
stehen St#dte wie Bad Orb 
f$r die lange Kurtradition 
der Region und bieten ihren 
G#sten viel Erholung.

Die!Stadt!Aschaffenburg!bietet!ihren!G$sten!sch#ne!Anblicke!wie!etwa!das!altehrw%rdige!Renaissanceschloss!Johannisburg.!

Das!Wasserschloss!Mespelbrunn!entz%ckt!
Filme!macher!und!Besucher!gleichermaûen.!!
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Weckruf f$r die Beine
Viele Leute haben vor allem in der warmen Jahreszei t mit m$den, 
schweren Beinen zu k#mpfen. Aber auch im Herbst und  im 
Winter k"nnen in geheizten R#umen Beine und Kn"chel  an-
schwellen. GEHWOL FUSSKRAFT hat den Muntermacher.

In!der!kalten!Jahreszeit!holt!
GEHWOL! FUSSKRAFT!
Bein-Vital! m%de! Beine!

aus!ihrem!Schlummer.
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Zu zweit in die Kurstadt Bad Orb im 
Spessart: Unter allen Teilnehmern 
verlosen wir einen 4-Sterne-Aufenthalt 
f$r zwei N#chte im Hotel an der 
Therme mit einem Wellnesspaket 
der Toskana Therme.
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Leimenrode!29,!;0322!Frankfurt!am!Main

Einsendeschluss:!3.!M$rz!2017!(Poststempel)!
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vollautomatische!Gewinnspieleintragung,!sind!ausgeschlossen.!Daten!werden!zu!Marktforschungszwecken!sowie
zum!Gewinnversand!bis!auf!Widerruf!gespeichert.

Preisr"tsel 1/2017
Ja,!ich!m#chte!mitmachen!und!gewinnen.!Das!L#sungswort!lautet:

Beispielsweise!wirken!Verspannungen,!die!
durch!falsches!Sitzen!am!PC!hervorgerufen!
werden,!bis!in!den!Fuû!hinein!und!k#nnen!
zu!einem!falschen!Schongang!f%hren.!Mitun-
ter!verursacht!dieser!Haltungssch$den!sowie!
weitere!gesundheitliche!Probleme.!Allgemein!
wirkt!sich!eine!falsche!Gangart!negativ!auf!
den! ganzen! K#rper! aus.! Wer! etwa! mit!
durchgestreckten! Knien! oder! nach! hinten!
gebeugtem! K#rper! geht,! kann! Probleme!

mit!der!Wirbels$ule!und!Verspannungen!in!
den!Schultern!bekommen.!Auch!drohen!Na -
cken-!sowie!Kopfschmerzen.

Wie geht's denn nun?
Idealerweise!verlagern!wir!den!Schwerpunkt!
unseres! K#rpers! beim! Gehen! leicht! nach!
vorn.!Wir!setzen!die!Ferse!sanft!auf!und!rollen!
%ber!den!ganzen!Fuû!bis!zu!den!Zehen!ab.!
Dabei! schwenken! die! Arme! versetzt! mit:!
Geht!beispielsweise!der!linke!Fuû!nach!vorn,!
schwingt!der!rechte!Arm!ebenfalls!vor!und!
der!linke!zur%ck.!Wer!weiter!an!seiner!Haltung!
arbeiten!m#chte,!sollte!neben!dem!gezielten!
Training! von! R%cken-,! Fuû-! und! Becken-
muskulatur!auch!seine!K#rperspannung!im!
Blick!haben.!Muskeln!in!ruhigen!Momenten!
anzuspannen! und! zu! entspannen! kann!
Fehlern!in!der!Gangart!vorbeugen.!!!!!!!!!!

Schicken Sie eine Postkarte mit dem L(sungswort oder den ausgef$llten 
Antwort-Coupon an: ! Redaktion! GEHWOL! JOURNAL,! Dorothea! K%sters! Life!
Science!Communi!cations!GmbH,!Leimenrode!29,!;0322!Frankfurt!am!Main
Einsendeschluss: 3. M"rz 2017

1.

2.

Absender:
3.

1 72 3 4 5 ; 8 9 10 11

6berreicht!durch!Ihr!Fuûp&ege-Institut:

Das!Hotel!an!der!Therme!liegt!in!einer!gr%-
nen!Parklandschaft.!Hier! residieren!unsere!
Gl%ckspilze!und!erholen!sich! vom!Alltags-
stress.!Mit!Fr%hst%ck!vom!Buffet!starten!die!
beiden! in!den!Tag.!6ber!den!!Bademantel-
gang!des!eleganten!Nichtraucher-Hotels!geht!
es!dann!in!die!Toskana!Therme.!Dort!haben!
der!Gewinner!und!!seine!Begleitung!f%r!die!
Dauer! des! Aufenthalts! unbegrenzt! Eintritt!
zu! Badelandschaft! und! Saunawelt.>! Des!
Weiteren!erwartet!sie!je!eine!entspannende!
Aroma#lmassage! (circa!25!Min.).!Bad!Orb!
bietet! auûerdem! mit! seiner! male!rischen!
Altstadt,!seinem!gep&egten!Kurpark!sowie!
Wanderwegen! und! Mountainbike-Strecken!
zahlreiche!M#glichkeiten!zur!Erholung.!Das!
Gewinnerpaar! kann! sich! dann! bei! zwei!
Abendessen,!als!4-G$nge-Men%!oder!Buffet,!
jeweils! f%r! den! n$chsten! erlebnisreichen!
Tag! st$rken.! Leihbadem$ntel,! Slipper,! Wel-
come-Bar,!ein!Vitamingruû!!sowie!eine!kleine!

1. Preis

Flasche!Champagner!auf!dem!Zimmer!sind!
in!unserem!Gewinnpaket!bereits!enthalten.
>!!Eintritt!in!die!Toskana!Therme!gilt!w$hrend!der!regul$-

ren!+ffnungszeiten,!am!Anreisetag!ab!14!Uhr,!nicht!am!
Abreisetag.

Weitere!Informationen!sowie!Buchungs-
m#glichkeiten:!
Bad!Orb!Marketing!GmbH
Kurparkstraûe!2
;3;19!Bad!Orb
Telefon:!0;052!83-0
Internet:!www.bad-orb.info
www.toskanaworld.net!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

PREISR'TSEL

ANTWORT-COUPON

DER AUFRECHTE GANG
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Die Evolution schenkte dem Men-
schen den aufrechten Gang. Doch 
heute schlurft er h#u®g mehr, als dass 
er geht. Daran ist auch der moderne 
Lebensstil schuld. Beim Verbessern 
der Haltung sollte den F$ûen beson-
dere Aufmerksamkeit zukommen.

Richtig gehen lernen
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Je ein sechsteiliges Set mit GEHWOL-
FUSSKRAFT-Pr#paraten f$r wohlig 
warme F$ûe und Beine bei K#lte.

Willkommen! in! der! Welt! von! GEHWOL!!
FUSSKRAFT?!Wenn!es!drauûen!wieder!k$lter!
wird,! freuen!sich!die!F%ûe!%ber!W$rme!und!
wohltuende!P&ege.!In!dieser!Jahreszeit!sind!
auûerdem! Entspannung! und! Schutz! vor!!
Trockenheit! wichtig.! F%r! die! Extraportion!
Wellness! sorgt! ein! w$rmendes! Fuûbad! mit!
dem! GEHWOL! FUSSKRAFT! Soft! Feet!!
P&egebad.!Es!weicht!Hornhaut!sanft!auf!und!
spendet!den!F%ûen!viel!Feuchtigkeit.!Danach!
entfernt!das!GEHWOL!FUSSKRAFT!Soft!Feet!
Peeling! mit! Bambusgranulat! abgestorbene!
Hautzellen!und!wirkt!erneuernd!und!gl$ttend.!
Die!GEHWOL!FUSSKRAFT!Soft!Feet!Creme!
rundet! das! P&egeprogramm! ab,! indem! sie!
die!F%ûe!sch#n!geschmeidig!macht!und!der!
Haut! verlorene! Feuchtigkeit! wieder! zuf%hrt.!
GEHWOL! FUSSKRAFT! Hydrolipid-Lotion!
hilft!bei!rissiger!und!spannender!Winterhaut.

Sie! zieht! schnell! ein! und! versorgt! trockene!
F%ûe! und! Beine! mit! viel! Feuchtigkeit! und!!
hautfreundlichen! Lipiden.! Gegen! die! K$lte!!
erzeugt! GEHWOL! FUSSKRAFT! ROT! f%r!!
trockene! Haut! mit! feurigem! Ingwer-! und!!
Paprikaextrakt!ein!angenehmes!W$rmegef%hl.!
Dazu!gibt!es!ein!kuscheliges!Handtuch.!

2.±20. Preis

GEHWOL FUSSKRAFT Soft Feet P%egebad
GEHWOL FUSSKRAFT Soft Feet Peeling
GEHWOL FUSSKRAFT Soft Feet Creme
GEHWOL FUSSKRAFT Hydrolipid-Lotion
GEHWOL FUSSKRAFT ROT trockene Haut
mit einem %auschigen, weichen Handtuch


