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Wellness & Beauty

Einfach mal wieder etwas für seinen Körper tun, 
wer möchte das nicht? Doch oft scheitern die Vorsät-
ze nach kurzer Zeit. Das muss aber nicht sein. Der 
Sportpark Stadtwald sucht Frauen, die freiwillig an 
einem studienunterstützten FEM-Kurs teilnehmen 
möchten. Hinter dem Kürzel des Kurses verbergen 
sich die Begriffe Fitness, Ernährung und Motivati-
on. Noch sind nicht alle Plätze belegt, wer Lust hat, 
kann sich noch melden.

Romina Karg, staatlich anerkannte Gymnastikleh-
rerin und Trainerin im Sportpark Stadtwald, wird die 
Teilnehmerinnen auf eine abwechslungsreiche Reise 
hin zu einem besserer Körpergefühl mitnehmen. In 
den zehn Wochen mit jeweils zwei Einheiten werden 

die verschiedenen Ansätze präsentiert. 
Jeweils freitags, ab 17 Uhr, treffen sich alle Damen 

im Sportpark. Dann stellt Romina Karg in einem 
kleinen Vortrag den neuen Schwerpunkt für die Wo-
che vor. Zur Auswahl stehen unter anderen Ausdau-
er, Kraft, Ernährung sowie Entspannungstechniken. 
Die kurzen Referate erklären die Bedeutung im Trai-
ningsprogramm. Anschließend sollen die Frauen das 
Vermittelte  unter Anleitung umsetzen.

Um dies weiter zu intensivieren, steht in der jewei-
ligen Woche ein freiwählbarer zweiter Tag mit dem 
gleichen Schwerpunkt auf dem Programm. „Schön 
wäre es, wenn sich hier zwei Teilnehmerinnen zu-
sammen tun könnten und sich so gegenseitig hel-
fen und unterstützen“, ergänzt Romina Karg. Nach 
ihrer Erfahrung ist ein Training zu zweit nicht nur 
intensiver, sondern macht auch deutlich mehr Spaß. 
Eine Studie begleitet gleichzeitig den zehnwöchigen 
Kurs, um die Fortschritte genau zu dokumentieren 
und zu analysieren.  Schließlich sollen alle Beteili-
gten sehen, wo sie und wieso sie Fortschritte gemacht 
haben. „Besonders wichtig ist uns hier die individu-
elle Betreuung. Keine muss das Tempo einer anderen 
mitgehen, jede soll nach ihren Fähigkeiten ihrem 
Wunschziel näher kommen“, so Romina Karg.

Am Freitag, 17. Februar startet der FEM-Kurs. Die 
Kursgebühr beträgt 139 Euro. Die Teilnehmerin-
nenzahl ist auf zwanzig Frauen beschränkt. Anmel-
dungen sind persönlich im Sportpark Stadtwald 
an der Stenkhoffstraße oder telefonisch unter Tel.: 
02041-97474 möglich. 
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Wer von uns sehnt sich bei den mo-
mentanen Temperaturen nicht nach woh-
liger Wärme in einer Umgebung, die wie 
geschaffen ist Körper, Geist und Seele zu 
pflegen?

Das In Balance bietet allen Kunden ein 
hervorragendes Angebot an individuellen 
Kosmetikbehandlungen und Wohlfühlpa-
keten. Die Staatlich anerkannte Beauty und 
Wellnessfachfrau Heike Gumpert-Salifu hat 
verschiedene Massagearten im Programm. 
Eine Hot-Stone-Massage ist gerade jetzt sehr 
beliebt um behagliche Wärme zu spüren. Bei 
der Massage wird mit natürlich geformten 
und abgerundeten auf 40 Grad erhitzten 
Lavasteinen gearbeitet. Die entspannende 
Wirkung der Massage wird durch das tiefe 
Eindringen der Wärme in den Körper ver-
stärkt. Muskelverspannungen werden gelöst, 
die Blutzirkulation stimuliert und die Ver-
sorgung der Zellen mit Sauerstoff sowie der 
Abtransport von Schlackenstoffen gefördert. 
Massiert wird auf den mit Öl eingeriebenen 
Körper. Neben der Durchblutungsförderung 
auf körperlicher Ebene findet eine geistige 

und seelische Lösung vom Stress statt. Das 
Wohlbefinden wird gesteigert und der Mas-
sierte kommt wieder in sein seelisches Gleich-
gewicht.

Ein weiteres Angebot ist die Ohrkerzen-
behandlung, welche ihren Ursprung in der 
jahrhundertealten Kultur der Hopi-Indianer 
und anderen Naturvölkern hat. Sie wirkt auf 
rein physikalische Weise beruhigend und be-
freiend. Seit Jahrzehnten werden Ohrkerzen 
erfolgreich in der Naturheilkunde eingesetzt. 
In angenehmer Atmosphäre mit Entspan-
nungsmusik im Hintergrund, eingehüllt in 
einer warmen Decke legt sich der Kunde 
bequem in die Seitenlage und die angezün-
dete Kerze wird mit dem nicht brennenden 
Ende auf den äußeren Gehörgang aufgesetzt. 
Das geschieht mit leicht drehender Bewe-
gung und sanftem Druck bis die Ohrkerze 
seitlich abdichtend aufsitzt. Die Ohrkerze 
wird während der gesamten Behandlung von 
der Behandelnden festgehalten. Man nimmt 
während der Behandlung ein sanftes Knistern 
und Rauschen wahr. Dies führt zu einer an-
genehmen Entspannung. Es werden immer 
beide Ohren nacheinander behandelt.

Wirkung
• fördert den Stressabbau
• verhilft zu einer tiefen Entspannung
• steigert das Wohlbefinden
• lindert Erkältungskrankheiten und  
 Infektionen der Nebenhöhlen
• angenehm bei Migräne und 
 Kopfschmerzen
• Ohrenschmalz wird gelöst und durch 
 den Sog in die Ohrkerze transportiert

Bei chronischen oder akuten Krankheiten 
sollte ein Arzt im Vorfeld befragt werden. Bei 
perforiertem Trommelfell und implantierten 
Paukenröhrchen sollte keine Ohrkerzenbe-
handlung durchgeführt werden, ebenso bei 
Entzündungen und Hauterkrankungen im 
Ohrbereich und im Gehörgang

Mehr Infos unter: 
Beauty- und Wellness In Balance, 
Heike Gumpert-Salifu, Pater-Markus-Weg 74, 
46240 Bottrop, Tel.: 02041-37 66 233,
heike@beauty-wellness-bottrop.de
Besuchen Sie mich auch unter  
www.facebook.com/inbalance.wellness

Urlaub vom Alltag im 

      „In Balance“
Abschalten, entspannen und auftanken

in der Beauty und Wellnessoase „In Balance“

Abnehmen mal anders 
Sportpark sucht freiwilige Frauen für einen studienunterstützten FEM-Kurs 
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