ARRANGEMENT FUR TEILNEHMER UND BE-
GLEITPERSONEN: Das Angebot umfasst das ge-
samte psychologische und sportliche Trainingspro-
gramm, sowie die Ubernachtungen mit Friihstiick
und gemeinsamen Mittagessen. Begleitpersonen
zahlen gesondert fiir Ubernachtungen und Friih-
stiick. Das Hotel kann verschiedene Vorschlage fiir
ein Rahmenprogramm fiir Begleitpersonen unter-
breiten (Weinproben, Stadtfiihrungen in Eltville und
Wiesbaden, Wanderungen, Kutsch- und Planwagen-
fahrten, Golfplatze in engerer Umgebung). Die Be-
gleitpersonen kénnen sich zu den selben Bedingun-
gen wir die Seminarteilnehmer medizinisch untersu-
chen lassen.

BUCHUNGSBEDINGUNGEN: Der Gesamtpreis
betragt 3500 € (inkl. MwSt.). Inbegriffen sind ne-
ben den Seminargebiihren die Kosten fiir die Uber-
nachtung, Frihstick, das gemeinsame Mittagessen,
sowie Obst, Gebdck und Getrdnke in den Pausen,
und eine Reiserlcktrittsversicherung. Bei Anmel-
dung wird ein Betrag von 1000 € fallig. Der Rest-
betrag ist spatestens zwei Wochen vor Seminarbe-
ginn zu zahlen. Die Kosten fir die arztlichen Unter-
suchungen werden von der Klinik mit den Teilneh-
mern gesondert abgerechnet, kénnen aber zur Er-
stattung bei den Kostentragern eingereicht werden.
Die Kosten fiir die arztliche Routineuntersuchung
betragen insgesamt 261,72 €, die Kosten fiir den
umfassenden Gesundheits-Check insgesamt 1300€.
Normalerweise wird die Routineuntersuchung voll-
standig von den Privatkassen erstattet, bei der um-
fassenden Untersuchung rund 1000 €. Die Teilneh-
mer sollten dies jedoch vorab mit ihrer Versiche-
rung abkléren. Begleitpersonen konnen sich zu
denselben Bedingungen ebenfalls arztlich untersu-
chen lassen. Die Begleitpersonen zahlen fiir das
Doppelzimmer zusétzlich 25 € pro Ubernachtung
und 25 € fiir das reichhaltige Friihstlicksbuffet und
sollten direkt beim Hotel buchen und auch mit dem
Hotel abrechnen.

Dr. Werner Lampe

Prof. Dr. Uwe Tewes

NAHERE INFORMATIONEN UND ANMELDUNGEN

Prof. Dr. Uwe Tewes

Glisser Weg 1

31618 Liebenau

Tel. 05023-900115 und 0172-4303522
eMail: uwe.dr.tewes@t-online.de

Dr. Werner Lampe

Schilfkamp 1

31275 Lehrte-Arpke

Tel. 05175-31166 und 0170-7666666
eMail: werner-lampe@t-online.de

Uber das Hotel informieren Sie sich unter
www.schloss-hotel.de

Prof. Dr. Uwe Tewes & Dr. Werner Lampe

Seminar zur Verbesserung
des korperlichen und
seelischen Wohlbefindens

durch sportliches und psychologisches
Training in traumhafter Umgebung

Sonntag, den 10. Februar 2008
bis Freitag, den 15. Februar2008

im SchloB Reinhartshausen
Kempinski

Korperliche, mentale und emotionale Stabilitat sind
die Voraussetzungen fiir Selbstsicherheit, Ausge-
glichenheit und Belastbarkeit und die beste
Abwehr gegen funktionelle Stérungen des
Kreislaufs, des Stoffwechsels und des
Immunsystems. Bewegungsmangel, falsche
Erndhrung und eine hohe Stressempfindlichkeit
sind die Hauptursachen fiir die meisten
Volkskrankheiten, wie Herzkreislauferkrankungen,
Diabetes oder Depressionen. Das Seminar
vermittelt die Grundlagen einer systematischen
korperlichen und seelischen Ertlichtigung unter
kompetenter Anleitung und bietet Ihnen die
Mdglichkeit, sich arztlich auf Ihre Fitness
untersuchen zu lassen.



ORT UND ZEIT: Das Seminar findet statt vom Sonntag,
den 10. Februar (Anreise nachmittags) bis Freitag, den 15.
Februar 2008 (Abreise abends) im SchloB Reinhartshausen
Kempinski, dem einzigen 5-Sterne Superior Hotel mit klas-
sischem Ambiente und eigenem Weingut in reizvoller Um-
gebung.

DOZENTEN: Das psychologische Training wird gelei-
tet von dem Diplom-Psychologen Prof. Dr. Uwe Tewes,
langjahriger Direktor der Abteilung fiir Medizinische Psy-
chologie an der Medizinischen Hochschule Hannover, unter
anderem bekannt durch Untersuchungen zur Stress-
Entstehung und Stress-Verarbeitung, zum Einfluss des
Lebensstils auf die Entstehung und den Verlauf chroni-
scher Erkrankungen (Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, onkologische Erkrankungen), zur Verande-
rung der Lebens- und Ernahrungs- und Bewegungsge-
wohnheiten und durch grundlegende Untersuchungen
Uber die Zusammenhange zwischen der Psyche und dem
Immunsystem. Das sportliche Training leitet Dr. Wer-
ner Lampe, ehemaliger Hochleistungsschwimmer, Welt-
meister, Europameister, 28facher Deutscher Meister und
Teamchef der Olympiamannschaft 1996 in Atlanta, Gewin-
ner der Silber- und Bronzemedaille bei den Olympischen
Spielen 1972 in Miinchen. Dr. Lampe war auch Leiter ver-
schiedener Schwimmschulen, hat Trainingsprogramme fiir
Anfanger und Fortgeschrittene entwickelt und wissen-
schaftliche Untersuchungen zum Einfluss des Schwimm-
trainings auf den Verlauf von Stoffwechselerkrankungen
durchgefihrt.

TEILNEHMERZAHL: Die Anzahl der Teilnehmer ist auf
maximal 15 Personen begrenzt.

SEMINARTHEMEN: Der psychologische Teil des
Seminars untergliedert sich in eine Eingangsdiagnostik und
ein systematisches Training. Im diagnostischen Teil be-
kommen die Teilnehmer eine Rickmeldung, tber welche
psychosozialen Kompetenzen und Ressourcen sie verfiigen
und inwieweit die Identitat ausbalanciert ist, d.h. wie gut
das reale Selbstbild dem idealen Wunschbild entspricht.
AuBerdem erfolgt eine Fehleranalyse des personlichen

Lebensstils. Im Trainingsteil lernen die Teilnehmer, wie man
die Briche in der Identitdt bewaltigt, mit Belastungen besser
umgeht, Widerspriiche zwischen verschiedenen emotionalen
Zustanden auflést und wie man angemessene emotionale Re-
aktionen von (berflissigem emotionalem Ballast trennt. Die
Teilnehmer erhalten Anleitungen zur Anderung ihres Lebens-
stils und ihres Gesundheitsverhaltens unter Berticksichtigung
ihrer individuellen Voraussetzungen. Das Erkennen der eigenen
Schwachen und Fehler ist die notwendige, jedoch nicht immer
hinreichende Voraussetzung fiir eine dauerhafte Neuorientie-
rung und Veranderung der Lebensgewohnheiten. Das Seminar
legt dafiir den Grundstein. Weitere Unterstiitzung oder gezielte
Hilfen kdnnen bei Bedarf angeboten oder vermittelt werden.

Das Bewegungstraining (Schwimmtraining) beginnt mit
einer Untersuchung der Ausgangsleistung, d.h. es wird be-
stimmt, wie viel Zeit jemand zur Bewaltigung einer vorgegebe-
nen Anzahl von Bahnen bendétigt und wie stark dabei die kardi-
ovaskulare Belastung (Herzschlagfrequenz) ist. Daran schlieBt
sich ein tagliches Training in Kleingruppen an. Das Training
dient der Verbesserung der Koordination der Bewegungsablau-
fe beim Schwimmen, mit dem Ziel, bei gleich bleibender kor-
perlicher Beanspruchung mehr Leistung zu erbringen und sich
einen Schwimmstil anzueignen, der die unangenehmen Beglei-
terscheinungen (beispielsweise Wasserschlucken) vermeidet.
Die Teilnehmer lernen, so viel Freude am Schwimmen zu ha-
ben, dass sie motiviert sind, diese besonders giinstige Form
des Bewegungstrainings spater auch weiter auszutben. Auf
der Grundlage seiner Erfahrungen bei der Motivierung von
Hochleistungssportlern wird Dr. Lampe den Teilnehmern auch
helfen, die richtige Einstellung zum Schwimmen als Bewe-
gungstraining zu gewinnen und Neigungen zur Passivitat, den
so genannten ,inneren Schweinehund", zu Uberwinden. Das
Schwimmtraining ist deswegen besonders hilfreich, weil es
einerseits alle Vorteile mit sich bringt, die ein Ausdauertrai-
ning auf das Herz-Kreislaufsystem, den Stoffwechsel und die
Muskulatur hat, andererseits die Belastungen des Stiitzsystems
und der Gelenken vermeidet, die mit fast allen anderen For-
men des Ausdauertrainings verbunden sind. Schwimmen redu-
ziert das Gewicht und fiihrt zu einer Verminderung des Medika-
mentenkonsums bei chronischen gesundheitlichen Problemen.
Besondere Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Wer auch nur
fiinf bis sechs Meter alleine schwimmen kann, lernt alles Wei-
tere im Seminar. Wer hingegen schon regelmaBig schwimmt,
wird lernen, sein Potenzial besser umzusetzen und noch mehr
als bisher von seinem Training zu profitieren.

MEDIZINISCHE BETREUUNG: Jeder Teilnehmer
wird zu Beginn des Seminars arztlich durch das Medical
Spa Ascara Center untersucht. Voraussetzung fiir die Teil-
nahme ist eine medizinische Vorsorgeuntersuchung, be-
stehend aus Anamnese und koérperlicher Untersuchung
mit Ruhe- und Belastungs-EKG und laborchemischen Un-
tersuchungen. Wahlweise kann auch eine sehr griindliche,
vierstiindige, individuelle Untersuchung im sehr edlen
Ambiente des Hotels durchgefiihrt werden, mit korperli-
chen Untersuchungen, Sonographie von Bauchorganen,
Lungenfunktionsdiagnostik, Belastungs-EKG mit Laktat-
messung und ausfihrlichen Laboruntersuchungen mit
Krebsvorsorge, Ultraschall/Doppler von Herz- und Halsge-
faBen, Schilddriisensonographie und Bioimpendenzanaly-
se (ein genaues Verfahren zur Fettbestimmung des Kor-
pers).

INDIVIDUELLE BETREUUNGSMOGLICHKEI-
TEN: Die Anzahl der Teilnehmer ist bewusst niedrig
gehalten, so dass in Anbetracht des giinstigen Verhaltnis-
ses von zwei Trainern und maximal 15 Teilnehmern eine
auf die personlichen Bedurfnisse und Mdglichkeiten zuge-
schnittene Betreuung moglich ist. Die Seminarleiter wer-
den sich einige Wochen vor Beginn mit jedem Teilnehmer
in Verbindung setzen und sich tber die Erwartungen und
personlichen Wiinsche, sowie die korperlichen und ge-
sundheitlichen Voraussetzungen informieren und im Semi-
nar gezielt darauf eingehen. Ergénzend erhalten die Teil-
nehmer Informationen zur gesunden Lebensfiihrung und
Erndhrung.



