Wellness

R




ofobrzeg i Gotdap
Miedzyzdroje ‘ -

Ciechocinek {

)
Konstancin-Jeziorna —

Cieplice P AN “ )

.Slqskie-Zdréj f TN \ — . Naleczow
' Busko-Zdr¢j

Ladek-Zdroj )z

y

Wieliczka 'g) chnia
Ustron

Dtugopole-Zdréj
2 Iwonicz-Zdrdj
.Rabka—deéj

zcza ic‘
{6/ kgnica—Zdréj

Zakopane

Rymanow-Zdrdj

Die Lage ausgewahlter polnischer Kurorte

Es sind das Klima und die natirlichen Heileigenschaften der Umgebung, die
jedem Kurort seinen typischen Charakter verleihen. So befinden sich etwa die
Seeheilbdder nie mehr als drei Kilometer von der Ostseekiiste entfernt, umgeben
von wunderbaren Sandstranden und Kiefernwéldern. Die Gebirgskurorte liegen
hingegen auf einer Hohe zwischen 400 und 800 m liber dem Meeresspiegel.
Einzigartig ist die Lage des Kurbetriebes in Wieliczka - er befindet sich einige
Hundert Meter unter der Erde.
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Kuren und Wellness

Gesundheit und Wellness
in Polen

Ob an der Ostsee oder in den Gebirgen - in Polen gibt es viele
traditionsreiche Kurorte und hochwertige Wellnesshotels. Deren
verschiedenartige Kur- und Beauty-Behandlungen in Verbindung mit
Freizeitmoglichkeiten in der Natur dienen der ganzheitlichen Erholung.

er seine Gesundheit stiarken, frische Energie tanken oder der
WHektik des Tages entfliehen mdchte, sollte nach Polen reisen. Die
Kurkliniken und die Wellnesshotels bieten ihren Gasten neben
einer grof3en Vielfalt an Gesundheitsprogrammen die Moglichkeit, die Natur
und die Kultur des Landes kennenzulernen. Die touristischen Attraktionen,
die Schonheit der Landschaften und das einzigartige Mikroklima machen den

Aufenthalt in einem polnischen Kurort unvergessen. Ausgewahlte polnische
Kurorte und ihr touristisches Angebot werden hier niher vorgestellt. »




» In Polen gibt es 45 staatlich anerkannte Kurorte. Dazu gehéren auch die
unterirdischen Kammern des Salzbergwerks in Wieliczka, das in die Liste
des UNESCO-Weltkulturerbes eingetragen ist. Das Pradikat Kurort wird
vom polnischen Gesundheitsministerium nur an die Orte verliehen, die sich
durch ihre gilinstigen Klimabedingungen sowie durch ihren Reichtum

an natiirlichen Heilmitteln wie Heilerden, Heilgase und Heilwasser im beson-

deren Maf3e fiir medizinische Therapien eignen. Im Vordergrund stehen dort
die Heilung, die Rehabilitation und die Vorbeugung von Krankheiten. Viele
der einst staatlichen Kureinrichtungen wurden in den vergangenen Jahren
privatisiert. Damit verbunden waren umfangreiche Investitionen in die Aus-
stattung der Behandlungszentren sowie der Unterkiinfte. Diese bieten heute
vielfach ihren Gasten den Standard moderner Mittelklassehotels. »

= www.sgurp.pl/de
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» Neben den klassischen Kureinrichtungen sind immer mehr moderne
SPA- und Wellnesshotels entstanden, die ihren Gasten umfassende Wohl-
fithlprogramme anbieten. Von traditionellen Massagen iiber kosmetische
Anwendungen bis zu schonheitsmedizinischen Behandlungen reicht die
Palette der Angebote. Gesundheitsforderung und Pravention stehen im Mit-
telpunkt der Medical-Wellness-Hotels. Moderne medizinische Therapien
und traditionelle Heilverfahren finden dort ihre Anwendung. Ein luxuriéses
Ambiente mit hochwertigem Design, ein professionelles Personal sowie eine
gesunde und vielseitige Gastronomie tragen ebenso zum Wohlbefinden der
Gaiste bei wie eine schéne Umgebung.

Vollstandige Adressen sowie Details zu allen SPAs
und Gesundheitsresorts gibt es im Internet.

Kuren und Wellness EXNIIE
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Mineralwasser - Ein gesundes
Geschenk der Natur

Polnische Kurorte verfiigen Uber reiche Mineralwasservorrate mit
ausgepragten Heileigenschaften.

ie Zusammensetzung der Wasser in Polen ist sehr unterschiedlich.
DDie meisten Mineralwasserquellen gibt es im Siiden Polens. Aus

diesem Grunde liegt mehr als die Halfte aller polnischen Kurorte
auf dem Gebiet der Sudeten und Karpaten. Die Wisser in den Gebirgsziigen
der Sudeten sind wesentlich stiarker mineralisiert als die in den Karpaten.
Generell weist Wasser aus den Gebirgen eine stirkere Mineralisierung auf,
als das aus den Niederungen.
In den Beskiden sprudeln stark mit Hydrogencarbonat angereicherte Mine-
ralwisser. Deren heilende Wirkung wird in Krynica Zdréj und Szczawnica
genutzt. In Swieradéw Zdréj (Bad Flinsberg) in den Sudeten wird mit Radon
angereichertes Mineralwasser verwendet, welches das menschliche Immun-

system fordert. P

In Polen gibt es schwach
und stark mineralisierte
Heilwisser.




» Schwach mineralisierte Sulfidwasser findet man besonders reichhaltig
im Gebirge und in Zentralpolen, vor allem in der Gegend von Ciechocinek.
Die Kiistengebiete liefern Jodwasser, fiir Zentralpolen charakteristisch ist
eher eisenhaltiges Wasser. Viele Gegenden Polens verfiigen iiber reiche Sole-
Vorkommen. Solequellen sprudeln in Nord- und Zentralpolen, aber auch im
Gebiet der Karpaten. Die Sole wird vorwiegend zur Inhalation eingesetzt
aber auch in mehreren Gradierwerken genutzt.

Heilendes Thermalwasser wird in Cieplice Slaskie-Zdréj (Bad Warmbrunn)
und Ladek-Zdrdj (Bad Landeck) fiir Behandlungen genutzt. Dort kénnen die
Gaste im Thermalwasser baden. Aus den Tiefen der Tatraregion gefordertes
Wasser speist verschiedene Thermalbéder in Zakopane und Umgebung.
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Heilschlamm

Neben den Heilwassern gelten die Moore mit ihrem unterschiedlichen
Gehalt an Mineralien als die wichtigste Heilkraft der polnischen Natur.

ie Moore sind - unter geologischem Gesichtspunkt betrachtet
D— Lagerstatten von Torf an der Erdoberflache. Sie entstehen tiber

viele Jahre unter natiirlichen Umstanden. Der gesundheitsférdernde
Schlamm, der iberwiegend aus organischen Stoffen besteht, wird heut-
zutage in 30 polnischen Kurorten zu medizinischen Zwecken eingesetzt.
Besonders geschadtzt wird er aufgrund seiner hohen Warmebindung. In Form
eines Bades, Umschlags oder einer Packung angewendet, gibt das Moor seine
Wairme an den Korper konstant und langsam ab und bewirkt eine ganzheit-
liche Entspannung. Heifle, warme oder kalte Moorbehandlungen helfen bei
Rheuma, Muskelverspannungen, gynakologischen Erkrankungen, Arthrose

und Stresserscheinungen. Dariiber hinaus wird Moor als natiirliches Heil-
mittel in zahlreichen Kosmetikprodukten verarbeitet.
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Acht Jahrhunderte Tradition

Schon im 13. Jahrhundert wurde in Cieplice (Bad Warmbrunn) - O i T
Mineralwasser zu Heilzwecken genutzt Damit ist das der Kurort N "
mit der langsten Tradition in Polen. '

* o

m 16. Jahrhundert machte der Schweizer Arzt Paracelsus die Heilwirkung
Ivon Mineralwasser bekannt. Ihm folgten Arzte der polnischen Kénige,

die erste Traktate iiber die polnische Balneologie verfassten. An der
Wende vom 18. zum 19. Jahrhundert wurde ein Brauch aus Frankreich ein-
gefiihrt: ein Bad zum Vergniigen und fiir die Gesundheit zu nutzen. Und weil
es sich nicht schickte, dies 6ffentlich zu tun, begann man, Badeeinrichtun-
gen zu bauen. Dabei wurden die Einrichtung und die Architektur vor allem

der Schweizer Kurorte nachgeahmt. Holzerne Bauten mit charakteristi-

schen Dekorationen sind noch heute eine Zierde vieler polnischer Kurstadte
von Ciechocinek bis Krynica-Zdroj. »

= | KRYNICA



» Kuraufenthalte kamen bei der Elite schnell in Mode und man lief3
sich wahrend deren Dauer nicht nur behandeln, sondern fiihrte auch ein
pomposes Gesellschaftsleben. Fryderyk Chopin fand an Duszniki-Zdrdj
(Bad Reinerz) Gefallen, Johann Wolfgang Goethe und der spitere US-Prisi-
dent John Quincy Adams besuchten Cieplice (Bad Warmbrunn), der russische
Zar Alexander 1. sowie der Ministerprasident Grofibritanniens, Winston
Churchill, waren in Ladek-Zdréj (Bad Landeck) zu Gast. Nach dem Zweiten
Weltkrieg entstanden in diesen Kurorten grof3e staatliche Sanatorien. Nach
dem Zusammenbruch des Kommunismus wurden viele Kurorte privatisiert,
die Gebdude und Einrichtungen mit grof3em finanziellen Aufwand erneuert.
Heute stehen den Gésten dort moderne Unterkiinfte und Behandlungsraume
zur Verfiigung. Dariiber hinaus entstanden in vielen traditionellen Kurorten
neue Luxushotels mit Angeboten fiir Wellnessbehandlungen sowie Medical
SPAs. Ein mildes Mikroklima, eine malerische Umgebung sowie ein umfang-
reiches Sport- und Freizeitangebot machen die Kurorte zu den attraktivsten
Erholungsorten in Polen.

Kuren und Wellness BE
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Polnische Kurorte
- Heilanwendungen

Eine medizinische Kur basiert immer auf ortstblichen Heilmitteln
und einem einzigartigen Mikroklima.

ie Liste der Kurbehandlungen, die in Polen angeboten werden, ist
Dlang. Eine Spezialitit der an der Ostseekiiste gelegenen Kurorte und

Wellness-Einrichtungen ist die Balneotherapie, bei der die heilenden
Substanzen des Meeres - vor allem Meerwasser, Sand, Schlamm und Algen
- eingesetzt werden. Dabei stammt das Wasser ausschliefllich aus Heilquel-
len, enthilt eine hohe Konzentration an Mineralstoffen und wird nicht nur bei
Badern, sondern auch bei Trinkkuren und Inhalationen therapeutisch ange-
wendet. Charakteristisch fiir diese Therapieform sind mit Olen aus Kriutern
und Fichtennadeln angereicherte Bader sowie Moorbader. Auf die heilende
Kraft des Wassers setzt man auch bei der Hydrotherapie. Die verschiedenen

Wasseranwendungen in Form von Biadern, Dampfen, Giissen, Waschungen, »
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» Wickeln und Auflagen beschleunigen den Heilungsprozess und steigern

die Abwehrkrifte des Koérpers. Beschwerden durch die Warmezufuhr zu

heilen oder zu lindern, ist das Grundprinzip der Warmetherapie. Bei der Bei der Li chttherapie wird .
Licht als Tages- UV-, Infraro
und Laserlicht eingesetzt-

Kryotherapie setzt man dagegen gezielt Kalte zur Behandlung bei Rheuma,
Muskelverspannungen und Arthritis ein.

Frische See- und saubere Gebirgsluft sind neben der wohltuenden Wirkung
der Sonnenstrahlen feste Bestandteile der Klimatherapie, die bei der Behand-
lung von Atemwegerkrankungen und Hautkrankheiten empfohlen wird.

Auch andere Therapieformen, bei denen Bewegung (Kinesiotherapie),
Licht als Tages-, UV-, Infrarot- und Laserlicht (Lichttherapie), Téne mit
unterschiedlicher Frequenz, aber auch Schallwellen (Phonophorese) sowie
elektrischer Strom (Elektrotherapie) zu medizinischen Zwecken angewendet
werden, haben in Polen eine lange Tradition. Im ehemaligen Salzbergwerk
in Wieliczka kénnen die Kurgaste eine einzigartige Behandlungsmethode
- die Subterraneotherapie - geniefien. Das reine Mikroklima der unter-
irdischen Kammern, 135 Metern unter der Erde, hilft bei Atemwegs- und
Hautkrankheiten. Das Angebot an Heilverfahren wird in Polen durch
abwechslungsreiche Didtprogramme und die Psychotherapie abgerundet.

:

—y—
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Gradierwerke

Gradierwerke gibt es in vielen polnischen Kurorten und es werden
immer mehr.So etwa vor der ungewohnlichen und atemberaubenden
Kulisse des Salzbergwerkes in Wieliczka.

chon seit langem ist bekannt, dass die in den Gradierwerken
produzierten Aerosole Heileigenschaften besitzen. Von entziindli-
chen Erkrankungen der Atemwege iiber Bluthochdruck und
o T Schilddriisenunterfunktion bis hin zu Nervenerkrankungen und Erschop-

jerwerke in Ciechocmek B AUAN) fungszustanden reicht das Anwendungsspektrum. Auch Einwohnern von

die dltesten in Polen 0
Europa.

nd zugleiCh f e Grof3stadten sowie Rauchern verschaffen sie Erleichterung. Die einzigar-

Die Grad
sind >
die grofiten1nt

tigen Gradierwerke von Ciechocinek sind die dlteste und grofite Anlage
dieser Art in ganz Europa. Die gigantischen Holzkonstruktionen wurden
iiber 7000 massiven Holzbohlen errichtet. Uber unzihlige Biischel von
Schlehenzweigen rieselt die Sole aus den ortlichen Quellen nach unten und
erzeugt dabei einen feinen heilsamen
Salzwassernebel. Weitere beliebte
Gradierwerke gibt es in Konstancin bei
Warschau, in Inowroctaw, Grudziadz,
Busko-Zdroj, Rabka und Sotonka.




Miedzyzdroje
Die Filmstadt am Meer
An Stranden mit goldfarbenem Sand, inmitten wunderschoner

Natur, kann man sich nicht nur prachtig erholen, sondern auch
bekannte Filmstars treffen.

iedzyzdroje (Misdroy) liegt auf der Ostseeinsel Wolin. Zu einem

beliebten Badeort entwickelte sich das ehemalige Fischerdorf

ab 1835. Damals entstand die erste Badeeinrichtung am Strand.
Wohlhabende Berliner und Stettiner bauten mit der Zeit dort ihre Villen,
die grofitenteils heute noch erhalten sind. Beliebt zum Promenieren ist
die 395 m lange Mole. Breite Strande, eine pittoreske Steilkiiste und die
weiten Walder des Nationalparks Wolin machen den landschaftlichen Reiz
des Ortes aus, der fiir sein mildes Meeresklima mit vielen Sonnenstun-
den bekannt ist. Die reine und mit Jod angereicherte Luft ohne Allergene
begiinstigt eine Kur - vor allem bei Atemwegserkrankungen, Hautaller-
gien, Migrane, Neuralgien, Fettsucht, Erkrankungen und Verletzungen der
Bewegungsorgane. Jeden Sommer findet in Miedzyzdroje ein grof3es Film-
festival statt, begleitet von Konzerten und Theaterauffithrungen.

® www.pomorzezachodnie.travel/de » www.miedzyzdroje.pl
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Kotobrzeg

Kur- und Wellnesszentrum an der Ostsee

In Polens groBtem Kurort an der Ostsee entstanden zahlreiche
neue Wellness-Hotels.

eit Beginn des 19. Jahrhunderts zihlt Kolobrzeg (Kolberg) zu den

attraktivsten europdischen Kurorten. Die Mischung aus gesundem

Mikroklima, breiten Sandstrinden, reichen Mineralwasservorra-
ten, Solequellen und Moor macht die Stadt auch heute zum perfekten Ort
fir Genesung und Erholung. Dort werden Hauterkrankungen, orthopadi-
sche, traumatische, endokrinologische, rheumatische und kardiologische
Erkrankungen, Atemwegsbeschwerden, Bluthochdruck, Neurosen, Diabetes,
Fettsucht und Osteoporose behandelt. Das Inhalieren der mit Jod, Eisen und
Mangan angereicherten Seeluft wirkt dariiber hinaus heilend bei Depres-
sion und Erschépfung. In dem direkt an der Ostsee gelegenen Kurviertel
entstanden in den vergangenen Jahren mehrere Luxushotels mit einem
umfangreichen SPA- und Wellnessangebot.

® www.pomorzezachodnie.travel/de = www.kolobrzeg.eu




Kuren und Wellness

Ustka

Ein Seekurort im Kiefernwald

Die Strande von Ustka zahlen zu den schonsten, das Mikroklima
gehort zu den mildesten an der polnischen Ostseekuste.

as in der Woiwodschaft Pomorskie (Pommern) gelegene Seebad

erhielt 1988 den Status als Kurort. Mineralwasser und Moor aus der

Umgebung werden bei der Behandlung von Krankheiten des Bewe-
gungsapparates, des Nervensystems, bei Stoffwechselstérungen sowie
Erkrankungen der Atemwege und Allergien eingesetzt. Das Kurviertel ist
eingebettet in einen Kiefernwald. Die von den Biumen abgesonderten, dthe-
rischen Ole mildern die scharfe, mit Jod gesittigte Luft. Charakteristisch
fir das ehemalige Stolpmiinde sind lange breite Sandstrdnde sowie fast
30 m hohe Kliffe. Das malerische Kapitdnsviertel wurde saniert. Unweit
von Hafen und Leuchtturm befindet sich die Baltische Kunstgalerie
in einem alten Speicher. Unweit davon steht das Mineralogische Museum,
in dem man den gréfiten polnischen Kristall bewundern kann. In der Nahe
von Ustka erstrecken sich die Diinen des Slowinzischen Nationalparks.

a wul‘den '0

3 Ustk
Die Strinde von i
mit der Blauen Flagge filr besonders

hs . .
gute Wasserqualitat ausgezelchne

= www.ustka.pl/en

= www.pomorskie.travel/en
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Sopot

Spaziergang auf Europas langster Seebriicke

Das elegante Seebad Sopot (Zoppot) erfreut sich bei Touristen
groBBer Beliebtheit und ist ein bekannter Promi-Treffpunkt.

es in Sopot zahlreiche Vier- und Fiinfsterne-Hotels mit modernen
SPA-Oasen, luxuriése Restaurants, Boutiquen sowie umfangreichen
Unterhaltungsangeboten. Als grofite Touristenattraktion der Stadt gilt die
Seebriicke, die mehr als 500 Meter weit ins Meer ragt. Die Jodkonzentra-
tion der Luft ist am Ende dieser lingsten holzernen Mole Europas doppelt
so hoch wie am Ufer. Ein Spaziergang entlang der Seebriicke ist nicht nur ge-

Neben mehreren Sanatorien fiir klassische Kurbehandlungen gibt

sund, sondern auch entspannend. Zu beiden Seiten der Mole erstrecken sich
breite Sandstrinde. Ein beliebter Treffpunkt ist die Fuf3gangerzone Monciak
mit ihren zahlbareichen Cafés und Bars. In der legendaren Waldoper werden
Freiluftkonzerte von Klassik bis Rock geboten. In den hiesigen Kureinrich-
tungen werden Herz-Kreislauf- und Atemwegserkrankungen, rheumatische
Beschwerden, Erkrankungen der Wirbelsdule und der peripheren Gelenke
sowie Osteoporose und Fettleibigkeit behandelt.

Die holzerne Seebriicke ist nicht nur
die beliebteste Promeniermeile von
Sopot. Dort finden auch zahlreiche
Veranstaltungen vom Jazzkonzert
bis zur Modenschau statt.

= www.visit.sopot.pl/en

® www.pomorskie.travel/en
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Gotdap

- der Aushangekurort von Ermland und
Masuren

Nahezu unberthrte Naturlandschaft und die sauberste Luft der
gesamten Region.

oldap verdankt seinen Heilstatus dem Klima und dem Heilschlamm

der umliegenden Wélder. Im Zentrum der Kleinstadt steht Polens

viertgrofites Gradierwerk. In einer Trinkhalle kénnen Giste das
Heilwasser der hiesigen Mineralquellen zu sich nehmen. Das Kursana-
torium behandelt Erkrankungen der oberen und unteren Atemwege, des
Bewegungsapparates, des Kreislaufes sowie psychosomatische Krankheiten,
Ubergewicht und Hautprobleme. Zur Anwendung kommen vor allem Balneo-
und Kryotherapie.
Dank seiner Lage inmitten eines der gréfiten Waldgebiete Polens ist Goldap
das ganze Jahr iiber ein beliebtes Ziel fiir Aktivtouristen. Wassersport-
lern steht hier ein moderner Stadtstrand zur Verfiigung, Wintersportfans
kommen auf der Abfahrtspiste im Resort Rudziewcz an der Piekna Gora
oder auf den Langlaufloipen im Kumiecie-Wald voll auf ihre Kosten. Auf
Radfahrer warten tiber 170 km malerischer Radwanderwege, darunter auch
der hiesige Teil von Polens lingster Radroute, dem Green Velo. Sehenswiirdig-
keiten in der Umgebung sind das Bahnviadukt von Stanczyki, die Pyramide
in Rapa oder der Aussichtspunkt auf dem Wasserturm von Gotdap.

= www.mazury.travel/de

= www.uzdrowiskogoldap.pl

Stanczyki
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Ciechocinek 1
Blumenteppiche und Gradierwerke
Ein meerahnliches Mikroklima, gesundheitsfordernde Solquellen und

ein beeindruckender Reichtum an seltenen Pflanzen und Blumen
helfen, die Balance zwischen Korper, Geist und Seele wiederzuerlangen.

iechocinek liegt in der Woiwodschaft Kujawsko-Pomorskie (Kujawien-
Pommern), unweit von Torun (Thorn). Zum Kurort wurde die Stadt im
frithen 19. Jahrhundert. Aus dieser Zeit stammen die drei imposanten

Gradierwerke. Sie sind etwa 16 Meter hoch und fast zwei Kilometer lang und

Im Zentr . ‘
geben an ihre Umgebung eine salzhaltige Luft ab. Besucher kénnen wéihrend um von Ciechocinek

8ibt es drej imposante

Gradierwerke, die zum Symbol

rden sind,

der Spaziergange ein meerahnliches Mikroklima genief3en. Ciechocinek ver-
figt iiber 19 Thermalquellen, die hoch mineralisiertes Wasser liefern. Dort ders
werden Kreislauf- und Atemwegserkrankungen, Krankheiten des Bewe- er Stadt gewo
gungsapparates, des Nervensystems, Stoffwechsel- und Frauenkrankheiten,
Rheuma und Fettsucht behandelt. Insgesamt stehen den Kurgasten iiber
70 verschiedene Behandlungsarten zur Auswahl. Erholsame Stunden kénnen
die Besucher im Kurpark genief3en.

Er ist fiir seine seltenen Pflanzen- -
arten bekannt, die fiir ihr Wachs-

tum salzhaltigen Boden benétigen.
Eine weitere Attraktion stellt der aus
8.000 Pflanzen bestehende Blumen-
teppich dar.

m www.kujawsko-pomorskie.travel/de

m www.uzdrowiskociechocinek.pl
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Konstancin-)Jeziorna
Eine Gesundheitsoase in Hauptstadtnihe
Die Doppelstadt Konstancin-Jeziorna, umgeben von Kiefernwaldern

und dennoch in unmittelbarer Nahe zur Metropole Warschau, ist
ein perfekter Ort, um neue Kraft zu tanken.

onstancin-Jeziorna liegt am siidlichen Warschauer Stadtrand

inmitten von sattem Griin. Seit 1900 erfreute sich Konstancin bei der

Warschauer Elite als Sommer-Erholungsort grof3er Beliebtheit. Bis
heute pragen luxuriése Villen und Gastepensionen das Bild des Kurviertels.
Als touristische Attraktion des Stadtteils Jeziorna gilt die dlteste Papier-
fabrik Polens, die vor 200 Jahren entstanden ist. Sehenswert ist auch das
Gradierwerk von Konstancin-Jeziorna, das von einem Park im englischen Stil
umgeben ist. In den vier Sanatorien des Kurortes werden Nervenkrankheiten,
Erkrankungen der oberen Atemwege und des Herzens sowie Bluthochdruck
behandelt. Das Angebot umfasst unter anderem Magneto,- Kryo- und Kine-
siotherapie sowie Paraffinpackungen und Heilmassagen.

m www.de.mazovia.travel » www.uzdrowisko-konstancin.pl/teznia
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Nateczow
Beliebter Kiinstlertreffpunkt

Die einzigartige Atmosphdre der grinen Stadt hat schon
im 19. Jahrhundert einige der bekanntesten polnischen Schriftsteller
fasziniert, darunter den Nobelpreistrager Henryk Sienkiewicz.

ichtigste Sehenswiirdigkeit der in der Nahe von Lublin gelegenen
WKleinstadt Nateczow ist das Ensemble des 200 Jahre alten
Kurparks mit dem 1771 erbauten Matachowski-Palast, den Bade-
und Trinkeinrichtungen sowie den Sanatorien. Durch den Kurpark verlauft
ein verschlungener, idyllischer Fluss. Die zahlreichen Schluchten und

Anhohen, mit den dort vor mehr als 100 Jahren erbauten prachtvollen Villen
verleihen der Stadt einen einzigartigen Charakter. Aufgrund ihrer chemi-

schen Zusammensetzung eignen sich hiesige Mineralwasser besonders gut
fir die Behandlung von Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, ins-
besondere des Bluthochdrucks. In Nateczow hat eine der bekanntesten
kardiologischen Reha-Kliniken Polens ihren Sitz, auf3erdem gibt es dort ein
Augen-Chirurgie-Zentrum. Eine Attraktion fir die Gaste ist das SPA Atrium.
Dort kann man in einem Becken ein hautpflegendes warmes Schlammbad
mit griechischem Kaolin genief3en.

u www.lubelskietravel.pl/de ® www.spanaleczow.pl




Busko-Zdroj
Kurort mit fast 200-jahriger Tradition

Mineralwasserquellen, Moore und grine Landschaften - es gibt
genug Grinde, um den Ort zu besuchen.

usko-Zdréj liegt in Siidpolen in der Woiwodschaft Swietokrzyskie

(Heiligkreuz). Seit 1836 gilt die Stadt offiziell als Kurort. In jenem Jahr

wurde dort das erste Sanatorium eroffnet, das bis heute den Namen
seines Erbauers Enrico Marconi tragt. Der bekannte italienische Architekt
errichtete das schonste Kurgebdude in Busko-Zdréj nach dem Vorbild
rémischer Baukunst. Heute beherbergt das Objekt neben hochwertigen Gas-
teappartements ein modernes Therapiezentrum, eine Trinkhalle und einen
Konzertsaal. Die Kuranstalt ist von einer weitldufigen Parkanlage mit altem
Baumbestand umgeben. In diesem idyllischen Ambiente werden neurologi-
sche, rheumatische Erkrankungen, Neurosen, Hautkrankheiten, Krankheiten
des Bewegungsapparates, Maltafieber und Osteoporose behandelt. Die sulfid-,
jodid- und bromidhaltigen Mineralwésser beugen Atheromatose vor, die
an Jod und Selen reichen Solquellen stirken das Herz, verhindern die Entste-
hung von Karzinomen und steigern die Abwehrkréfte des Korpers.

= www.ubz.pl/en m www.swietokrzyskie.travel/de
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Iwonicz-Zdroj

und Rymandw-Zdrgj
- zwei Orte im Dienste der Gesundheit

Die beiden benachbarten Kurorte liegen im Stdosten Polens, in den
Karpaten. Sie erganzen sich im Heilangebot optimal und bieten gute
Maoglichkeiten fir aktive Erholung.

Flusstal des Iwonicki Potok in der Woiwodschaft Matopolskie (Kleinpo-
len). Das Dorf Ryman6w-Zdrdj ist nur 14 Kilometer entfernt. Als Reichtum
beider Kurorte gilt das wertvolle Mineralwasser, das fiir Mineralbader,

Iwonicz-Zdr(')j liegt idyllisch inmitten von Tannen- und Buchenwaldern im

Inhalationen sowie zum Trinken genutzt wird. Es erzielt bei Verletzungen
der Bewegungsorgane sowie bei der Behandlung von Nerven- und Verdau-
ungskrankheiten, Erkrankungen der oberen Atemwege und Frauenleiden,
Rheuma sowie Osteoporose gute Erfolge. In Iwonicz-Zdréj werden Heil-
salz und Kosmetikprodukte auf der Basis von Heilwasser und -schlamm
hergestellt. Als Haupt-Anziehungspunkt von Iwonicz-Zdroj gilt die dlteste
und als Naturdenkmal anerkannte Quelle Betkotka mit ihren auf3ergewohn-
lichen Gasbladschen. In beiden Orten pragen alte holzerne Pavillons, Villen
und Sanatorien das Bild. Sehenswert ist die Trinkwasserhalle im Jugendstil,
die sich im Zentrum von Iwonicz-Zdréj befindet.

= www.iwonicz-zdroj.pl
m www.uzdrowisko-rymanow.com.pl

m www.podkarpackie.travel/en




Krynica-Zdroj

Das ,polnische Davos*

Die Stadt gilt als die Wiege der polnischen Balneologie. Jedes Jahr
treffen sich dort die Spitzen aus Politik und Wirtschaft.

rynica-Zdrdéj liegt in der Woiwodschaft Matopolskie (Kleinpolen) und
R entwickelte sich im ausgehenden 18. Jahrhundert zum Kurort. Spater
esuchten polnische Adlige und Kiinstler Krynica-Zdroj auf der
Suche nach Genesung und Erholung. Thre ehemaligen Domizile, schone alter-
tiimliche Villen und Kurpensionen, ziehen sich bis heute am Hauptboulevard
entlang. Als besondere touristische Attraktion gilt die Villa Romandéwka; sie
beheimatet das Museum von Nikifor - einem Maler naiver Bilder. Die Werke
dieses Kiinstlers, der Krynica auf Streichholzschachteln und Pappen dar-
stellte, gelten heute als Raritdten fiir Sammler. In zwolf Sanatorien werden
Verdauungs-, Harnwegs-, Stoffwechsel- sowie Herz-Kreislauferkrankungen
behandelt. In der Haupttrinkhalle sprudelt das Mineralwasser aus sieben
Heilquellen. Nicht weit entfernt liegen die Kur- und Ferienorte Muszyna,
Piwniczna und Wierchomla.

m www.krynica-zdroj.pl m www.visitmalopolska.pl/de
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Wieliczka und Bochnia
Gesundheit im unterirdischen Salzreich

Mehr als sieben Jahrhunderte lang wurde in Bochnia und Wieliczka
Salz abgebaut. Das Mikroklima und die reine Luft unter Tage nutzt
man jetzt auch fir Kuraufenthalte.

ieliczka liegt 15 Kilometer siidlich von Krakéw (Krakau). Das Salz-
bergwerk gehort zum UNESCO-Weltkulturerbe. In 135 m Tiefe

entstand ein einzigartiges Sanatorium, das neben modernen

Behandlungs- und Sportraumen auch zahlreiche Ubernachtungsplitze bietet.
Zu Heilzwecken wird im Rahmen der Subterraneotherapie das spezifische
Mikroklima des unterirdischen Salzreiches genutzt. Es gilt als besonders rein,
weist eine konstante Temperatur sowie eine hohe Feuchte auf und ist reich
an Mikroelementen. Es eignet sich hervorragend fiir die Behandlung von ver-
schiedenen Atemwegserkrankungen sowie Allergien. Im Salzbergwerk von
Bochnia, das etwa 40 km entfernt liegt und auch UNESCO-Weltkulturerbe
ist, werden ebenfalls Kurbehandlungen unter der Erde durchgefiihrt.

Das spezifische Mikroklima
wird zu Heilzwecken

im unterirdischen
Sanatorium genutzt.

m www.salzbergwerkwieliczka.de

m www.visitmalopolska.pl/de

m salzbergwerk-bochnia.eu
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Szczawnica
Kurort am FuBBe des Pieniny-Gebirges
Der Kurort liegt in einem der schonsten Winkel Polens, unweit

des weltberihmten Dunajec-Durchbruchstals und des Pieniny-
Nationalparks.

einrichtungen zuriickerhalten haben, hat sich das Gesicht des Ortes i “ l' il "I
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Veranstaltungszentrum wieder aufgebaut. Der Kurort verfiigt iiber zwolf "y 3

Seit Nachfahren der fritheren Eigentiimer vor wenigen Jahren die Kur-
verandert. Kuranlagen, historische Villen und die Trinkhalle wurden 1
erneuert, das abgebrannte Kurtheater im historischen Stil als modernes 1

Mineralquellen und hat sich auf die Heilung von Rheuma sowie Erkrankun-

gen der Bewegungsorgane spezialisiert. Die gesunde Bergluft begiinstigt die
Heilung der oberen Atemwege sowie die Behandlung von chronischen Ent-
zlindungen, Allergien und Asthma. Als grofite touristische Attraktion der
Region gilt eine Flof3fahrt auf dem Dunajec durch das malerische Durch-
bruchstal des Pieniny-Gebirges.

m www.visitmalopolska.pl/de » www.uzdrowiskoszczawnica.pl/de

Als grofite touristische
Attraktion der Region gilt eine
Floffahrt auf dem Dunajec.




Ustron
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Ustron und Wista

An der Quelle des gr6Bten polnischen
Flusses

Die Schlesischen Beskiden zahlen zu den bekanntesten
Wintersportzentren Polens. Unweit des Kurorts Ustron liegt das
Skizentrum Wista, benannt nach dem grof3ten polnischen Fluss,
der Weichsel.

n Ustron am Oberlauf der Weichsel werden seit mehr als 200 Jahren
Ineurologische, rheumatische, orthopadische und traumatische Erkran-

kungen, Blutgefdf3krankheiten, Krankheiten der oberen und unteren
Atemwege, Diabetes, Fettsucht und Osteoporose behandelt. Der von Bergen
mit Fichten- und Buchenwildern umgebene Ort ist eine Oase der Ruhe.
Aktivurlaubern stehen mehrere Rad- und Wanderwege zur Verfiigung. Nicht
weit davon entfernt liegt Wista (Weichsel). In

der Nihe entspringt der gleichnamige grofite

polnische Fluss. Wista ist verbunden mit dem
Namen der dort geborenen Skisprunglegende
Adam Matysz. Dessen Name triagt auch die
dortige Grof3schanze.
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Rabka-Zdrgj
Die Stadt der Kinder der Welt

Mildes Mikroklima, gesundes Mineralwasser, heil3e Solequellen und
eine waldreiche Vorgebirgslandschaft sind die Vorzlge des Kurorts,
der seit mehr als 100 Jahren dafur berihmt ist, Kinder zu heilen.

abka-Zdroj liegt in der Woiwodschaft Matopolskie (Kleinpolen).
RdDen Status eines Heilbades erhielt der Ort 1864. Kurz davor wurde
ie heilende Wirkung der hiesigen jod- und bromhaltigen Solequel-
len wissenschaftlich nachgewiesen. 1889 entstand in der Stadt das erste
Kindersanatorium. Heute hat man sich ganz der Behandlung der kleinen
Patienten verschrieben. Mit vielen Spielplitzen, einem Puppentheater sowie
dem Familienvergniigungspark Rabkoland prasentiert sich die Stadt sehr
kinderfreundlich. Seit 1996 tragt Rabka-Zdrdj offiziell den Titel ,,Stadt der
Kinder der Welt“. Kinder verleihen Erwachsenen, die sich weltweit um das
Wohl von Kindern bemiihen, den ,Orden des Lachelns® Den Preistragern
des Ordens ist ein eigenes Museum gewidmet. In der Stadt werden vor allem
Atemwegs- und Kreislauferkrankungen behandelt. Erst vor wenigen Jahren
entstand ein neues Gradierwerk.

m www.uzdrowisko-rabka.pl
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Thermalwasser in der

Podhale-Region
Erholung in marchenhafter Szenerie

Die Thermalwasser in Podhale gelten nicht nur als eine Quelle
Okologischer Energie. Sie sind auch eine Quelle gro3en Vergnigens.

as in der Tatraregion rund um Zakopane aus der Tiefe geférderte
Dwarme Wasser wird nicht nur zur umweltfreundlichen Heizung

genutzt, sondern speist auch mehrere Thermalbader in der Region. In
Zakopane kann man beim Bad im heifilen Wasser den Ausblick auf den Berg
Giewont genief3en, in Biatka Tatrzanska befindet sich die neue Therme direkt
am Fufle eines Skigebiets. Also raus aus den Skistiefeln und rein ins feuchte
Vergniigen. Auch die gréfite Therme in Bukowina Tatrzanska befindet sich oy e . b 2 "'JI:T.T AL
unweit von Skipisten. Uberall gibt es Rutschen und andere Attraktionen fiir Bt oy A e yﬁ“#ﬁ' A———
Kinder. Abgetrennt von dem etwas lauteren Spafibereich sind ruhige Zonen. ¢
Uberall werden den Gisten auch Saunalandschaften sowie Massagen und
andere Wellnessbehandlungen angeboten. Die Thermen in Biatka Tatrzanska
und Bukowina Tatrzanska sind direkt mit modernen Ferienhotels verbunden.

 www.termabania.pl ® www.wellness.bukovina.pl/en

Die Thermalwiisser von ‘
Podhale sprudeln aus der
Tiefe von mehr als 1.500 m.

Thre Temperatur in den Becken
betrigt 37 Grad Celsius.




Ladek-Zdrgj
und Diugopole-Zdré;j

Das Duo fiir die Gesundheit im Glatzer Bergland

Die beiden benachbarten Kurorte liegen malerisch im Vorgebirge.
Seit Jahrhunderten nutzt man die Heilkraft ihrer Quellen.

adek-Zdréj (Bad Landeck) liegt in der Woiwodschaft Dolnoslaskie
L(Niederschlesien), am Fufle des malerischen Reichensteiner Gebirges.

Sanfte Gebirgskamme schiitzen dort vor starken Winden. Der Ort ver-
fiigt iiber Schwefel- und Radonquellen, deren heilende Wirkung bereits im
13. Jahrhundert bekannt war. Sie werden bei der Behandlung von gynako-
logischen Krankheiten, Nervensystem- und Hauterkrankungen sowie Osteo-
porose eingesetzt. Dtugopole-Zdréj (Bad Langenau) ist nur 30 Kilometer von
Ladek-Zdréj entfernt. Es liegt im Tal der Glatzer Neifie am Rande des Habel-

schwerdter Gebirges. Sein Reichtum sind die kohlensdurehaltigen Quellen,

die unter anderem Thorium und Radium enthalten. Dort werden Verdauungs-
system- und Blutkrankheiten, Erkrankungen der blutbildenden Organe sowie
Diabetes behandelt. Beide Orte eignen sich als Ausgangspunkte fiir Gebirgs-
wanderungen oder einen Ausflug in die faszinierende Barenhdchle bei Kletno.

u www.uzdrowisko-ladek.pl/de
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Cieplice Slaskie-Zdrdj

Der dlteste polnische Kurort

Als die wichtigste Heilkraft der Natur gelten dort die Thermalquellen,
die seit dem 13. Jahrhundert bis heute zur Heilung von Krankheiten
genutzt werden.

ieplice Slaskie-Zdréj ist ein Stadtteil von Jelenia Géra (Hirschberg)

und liegt in der Woiwodschaft Dolno$laskie (Niederschlesien). Das

frithere Bad Warmbrunn verfiigt iiber bis zu 90 Grad warme Mine-
ralquellen, die Schwefel-, Kiesel- und Fluorverbindungen enthalten. Der
Aufenthalt im warmen Wasser wird zur Heilung von Erkrankungen der
Bewegungsorgane, Rheuma, Harnwegs-, Nieren-, Nerven- sowie Augenerkran-
kungen eingesetzt. Das breite Angebot an Heil- und Therapiemaf3inahmen
reicht von Mineralbadern in Becken, Schottischen Wechselduschen, Moor-
bidern und -packungen iiber klassische und Unterwassermassagen (darunter
auch fiir das Parodontium und die Augen) bis zur Kinesiotherapie. Die Wan-
derwege und die ungewohnliche Landschaft des Hirschberger Tals locken
zu Ausfliigen, ein neuer Aquapark dient der Erholung der Gaste.

m www.cieplice.pl

® www.uzdrowisko-cieplice.pl/de
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Gesundheit und Wellhess
in den Grof3stadten

Moderne SPA- und Wellnesszentren gibt es auch in vielen
polnischen Stadten.

chwimmbad, Whirlpool, Fitnessraum, Trocken- und Dampfsauna

gehoren zur Standardausstattung der meisten Wellnesshotels.

Andere bieten ihren Gasten zusitzlich eine Salzgrotte oder ein
Tepidarium mit beheizten Liegen zur Entspannung. Unterschiedliche
Massagen sowie Anti-Aging- und Beauty-Programme helfen, die Balance
zwischen Korper, Geist und Seele wiederherzustellen. Das Angebot an Kos-
metikbehandlungen reicht vom Bad in Ziegenmilch oder Schokolade bis
zu Mikrodermabrasion oder Fruchtsdure-Peelings. Die Inneneinrichtung
ist so vielfadltig wie das Angebot und reicht von Raumen in schlichter
Eleganz bis zu fernéstlicher Exotik.

= www.infobasen.pl
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