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Fit@Life

Urlaub der Gesundheit wegen

Gesundes Bayern - ein Qualitédtssiegel im Gesundheitstourismus

Die Marke ist konsequent auf die Gesundheitskompetenz der bayerischen
Heilbdder und Kurorte ausgerichtet. Sie grenzt sich klar von Wellness und
vergleichbaren Angebotsformen ab und beinhaltet ein klares Leistungs-
versprechen. Fit@Life wurde unter 60 Angebotsskizzen als eins der zehn
besten Produkte und Netzwerke in Bayern ausgewahlt.

Fit4life ist ebenfalls ein bedeutender Angebotsbaustein der Gesundheit:
region Bayreuth. Das Angebot wurde anhand einer umfangremhen
uberpruft und erfiillt sei > hohen
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HERZLICH WILLKOMMEN

Fithlen Sie sich wie Olympiasieger!

Bewegung sorgt fiir Fitness und befreit den Geist, verhilft
zu ganzheitlichem Wohlbefinden: Wellness, im besten Sinne des
Wortes ...

Wo konnten Sie lhr Herz-Kreislauf-System wohl besser in Schwung
bringen, als hier in der unberiihrten Natur im Herzen des Fichtel-
gebirges?

Ob Sie einen kdrperlichen Ausgleich zum anstrengenden Berufs-
alltag suchen oder Ihren Muskeln wieder einmal Beine machen
mdchten - Ihr personliches Fitnessziel erreichen Sie durch ein exakt
auf Sie zugeschnittenes Aktivprogramm.

Unser innovatives Angebot umfasst etwas, was ansonsten nur
Olympiasiegern zuteilwird:

Medizinische Betreuung und fachgerechte Anleitung durch
den Teamarzt fiir Nordische Kombination und Skisprung des
Deutschen Skiverbandes. Mit ihm erreichen Sie lhre individuelle
Zielgerade gesund und lhrer Konstitution entsprechend.

Die Erlebnisregion Ochsenkopf fasst zudem in Kooperation mit den
Arzten der Hohenklinik Bischofsgriin die wichtigsten Grundregeln
flir ein gesundes Leben zusammen und verrat Tricks, wie sich diese
in Ihren Alltag integrieren lassen.

Neben einer individuellen medizinischen Betreuung und einer
Auswahl an Sportangeboten, abhidngig von lhrem Fitnessgrad,
bieten wir lhnen verschiedene Wellnesselemente. Wir mochten,
dass Sie sich bei uns rundum wohlfiihlen.

Mehr zu Ihren ganz persdnlichen ,Fit und Gesund Tagen” erfahren
Sie auf den folgenden Seiten.

s

Wir freuen uns auf lhren Besuch.

Ihr Andreas Munder
Tourismus & Marketing GmbH Ochsenkopf



Fit@Life - ein Medical-Wellness-Gedanke

Hinter Wellness steckt ,well-being" - sich im Gleichgewicht be-
finden. Mit Fit4Life kann der Grundstein dafiir gelegt werden:

Ausreichend Bewegung sorgt fiir Fitness und ist damit eine der
Grundsadulen kdrperlicher und seelischer Gesundheit. Ergidnzend be-
reichern ausgewahlte Wellnessangebote jedes Fitnesstraining und
versprechen so Wohlbefinden, um fit fiir den Alltag zu sein.

Wenn Fitness und Wellness zu einem ganzheitlichen Lebensstil
verschmelzen, befinden sich Menschen auf dem Weg zu einer um-
fassend gesunden Lebensweise. Daher ist es uns wichtig, Ihnen
ein perfektes Zusammenspiel von beidem zu bieten. Eine vitale
Erndhrung, die mdglichst naturbelassen ist, sorgt fiir den not-
wendigen Energiehaushalt. Mit medizinischer Versorgung und mit
sporttherapeutischer Unterstiitzung kommen Sie lhrem Fitnessziel
Tag fiir Tag ein bisschen naher.

Fit@Life

Die Kombination von Fitness und Wellness gepaart mit
kompetenter medizinischer Vorsorge verspricht Gesundheit und
Wohlbefinden - die wichtigsten Voraussetzungen fiir ein positives
Lebensgefiihl. Sagen Sie ,Ja" und bleiben Sie fit fiir die Zukunft.
Ihre Lebens- und Schaffenskraft bleibt erhalten.

Fit und gesund - Kérper und Seele im Einklang
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Fit@Life - bewegte Tage

Freuen Sie sich auf bewegte Tage in der Erlebnisregion
Ochsenkopf im Fichtelgebirge, in denen Sie Fitness erleben,
Wellness genieBen und lhre Gesundheit fordern.

7000 Schritte pro Tag fordern Sporttherapeuten wie Mediziner.
Das sind etwa 5 Kilometer. Doch wer geht das schon? Der Korper
verlangt nach Bewegung. Wer durchstarten méchte, kann dies
nun mit Fit4Life tun.

Fit@Life — Programmablauf

Medical Check-in

Nach einem Eingangsgesprich erfolgt mit modernster Medizin-
technik die drztliche Voruntersuchung/Herz-Kreislauf-Diagnostik.
Zusitzliche Untersuchungen (z. B. die Ergospirometrie zur Sauer-
stoffmessung) werden gemeinsam mit lhrem medizinischen
Betreuer abgestimmt, der fiir Sie ein maBgeschneidertes
Programm zusammenstellt und als Ansprechpartner wahrend
Ihres Aufenthaltes durchweg zur Verfligung steht.

Das medizinische Sportlabor an lhrem Handgelenk
Ihr Fitnessgrad und Ihre Konstitution dienen als Basis fiir die
Programmierung der Polar Fitness Uhr, einem GPS Trainings-
computer mit Pulsmessung am Handgelenk, die jeder Programm-
teilnehmer fir die Zeit der ,bewegten Tage" erhalt.

- m a
PoLAR.

LISTENS TO YOUR BODY

Aktivprogramm

Die Folgetage begleitet Sie Ihr Sport-/Bewegungstherapeut ab
Hotel an dem von lhnen gewihlten Aktivorogramm (1-2 h/Tag).
Das nétige Equipment steht bereits fiir Sie vor Ort bereit.

Arztliche Abschlussbesprechung

Basierend auf dem ausgewerteten Daten Ihrer ,Polar-Pulsuhr”
erstellen unsere Arzte gemeinsam mit lhnen einen Trainings-
plan, der zu lhrem Alltag passt.
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Fit@Life - Bewegungsschwerpunkte

Die Basis bilden vier Bewegungsschwerpunkte:

Mountainbike

Das Fichtelgebirge ist eine der attraktivsten Mountain-
bike-Regionen in Deutschland. Ein weit verzweigtes Netz
aus Wald- und Forstwegen sowie spannenden Single-
trails bietet Touren-Bikern Abwechslung pur! Ob E-Bike,
ein klassisches Mountain- oder Trekkingbike, FahrspaB
und Bergsommer vom Feinsten sind garantiert!

Nordic Walking

Beim Nordic Walking erleben Sie durch den Einsatz
von Bein-, Arm- und Rumpfmuskulatur ein effektives
Ganzkorpertraining. Der Einsatz der Stocke lockert die
Schulter- und Brustmuskulatur und starkt die Arme.
Erleben Sie im wohltuenden Klima des Hohen Fichtel-
gebirges weit mehr als einen Spaziergang mit Stocken.

Langlauf

Holen Sie sich ein Stiick Lebensgefiihl! Auf Hohen-
lagen von 650 bis 1.024 m verbindet alle vier Orte
rund um den Ochsenkopf ein vielféltiges, rund 100
km umfassendes Loipenverbundnetz. Die Strecken
sind fiir die klassische und tberwiegend auch fiir die
Skating-Technik prapariert.

Schneeschuhwandern

In der Trendsportart Schneeschuhwandern gilt die
Ochsenkopfregion mit ihren Angeboten mittlerweile
als Geheimtipp in Deutschland.

Ein sachkundiger Tourenfiihrer weist Sie in den
Umgang mit den Schneeschuhen und den richtigen
Einsatz der Stdcke ein.




Fit@Life — Wellness und Entspannung

Lachen entspannt die Nerven, Bewegung trainiert die Muskulatur
und Entspannung macht den Kopf frei — nehmen Sie sich Zeit
dafiir.

In unserem Wellnessangebot finden Sie eine spezifische Auswahl aus
den Bereichen Beauty sowie kdrperlicher und geistiger Entspannung
- individuell gestaltet nach personlichen Vorlieben und medizinisch
sinnvollen Kriterien.

Ob ferndstliche Therapien wie Shiatsu- und Hot-Stone-Massage,
abendlandische Heilverfahren wie die Osteopathie oder wohltuende
Ganzkorpermassagen - in lhrer Vitalwoche kdnnen Sie zum Basis-
paket weitere Wellnessanwendungen ganz nach Belieben wéhlen.

Lassen Sie sich inspirieren von der Vielfalt unserer Physiotherapeuten
und Wellnessspezialisten, die durchweg mit natiirlichen Produkten
arbeiten. Egal fiir welchen Gastgeber in der Ochsenkopfregion Sie
sich entscheiden, alle Medical-Wellness-Angebote kdnnen zusatzlich
gebucht werden.

Ein Teil der Wellnessanwendungen kann direkt im Hotel erfolgen,
andere Anwendungen werden auBerhalb angeboten: etwa Yoga oder
Klangschalentherapie.

Wahlen Sie schon vor Reiseantritt aus, um die Terminierung so
bequem wie mdéglich zu gestalten.
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Fit@Life - herausragende, med. Kompetenz

Gemeinsam mit Dr. Klaus-Peter Behnke, Chefarzt der Hohen-
klinik Bischofsgriin, den niedergelassenen Arzten sowie Dr. Stefan
Pecher, Teamarzt fiir Nordische Kombination und Skisprung des
Deutschen Skiverbandes, wurde das vitale Gesundheitsprogramm
Fit4Life erarbeitet.

Dr. Klaus-Peter Behnke

Chefarzt der Abteilung Innere Medizin | Kardiologie
Arztlicher Leiter der Hohenklinik Bischofsgriin

JRichtig durchgefiihrtes, individuelles Ausdauertraining in der
herrlichen Natur des heilklimatischen Fichtelgebirges bewirkt
folgende positiven Verdnderungen: Senkung der Ruhe- und
Belastungsherzfrequenz, Senkung des Blutdrucks, Verbesserung
der kdrperlichen und seelischen Fitness, Senkung von Blutzucker-
spiegel  sowie Cholesterinspiegel, Ausschiittung von Gliicks-
hormonen, Verbesserungen der Zellfunktionen, Knochendichte,
Kurzzeitgeddchtnis, Immunsystem, Gewichtsregulation, Muskel-
funktion, Sauerstoffaufnahme, Mikrozirkulation, GefdBBneubildung
und vieles mehr. Hierdurch erreichen wir eine deutliche Risiko-
senkung fiir Herzinfarkt und Schlaganfall, eine Erhéhung der
Lebenserwartung und Lebensqualitdt. Nach dem Motto von
Aristoteles: Gegen den Sturm kénnen wir nichts machen, aber wir
konnen die Segel richtig setzen.”



Dr. Stefan Pecher

Sportmediziner und

Teamarzt fiir Nordische Kombination und Skisprung
des Deutschen Skiverbandes,

einer der Projektinitiatoren von Fit4Life

JFit4life ist ein mehrtagiges Programm, das sich an gesundheits-
orientierte Menschen richtet, die ihre sportlichen Leistungen und
ihre allgemeine Fitness verbessern wollen. Unsere Region ist dafiir
einfach ideal. Von Wandern, Crosstraining, Mountainbiken bis zu
Schneeschuhwandern und Langlaufen - hier kann man nahezu alle
Sportarten machen.

Auch wenn Erholung ein groBes Thema ist, steht bei Fit4lLife
natiirlich dennoch die Bewegung im Fokus. Das Programm wird
dabei auf jeden einzelnen Teilnehmer individuell abgestimmt. Es
wird genau ermittelt, bei welchen Herzfrequenzen die Sportler
trainieren sollten, um ihre Trainingsleistung, aber vor allem ihre
Gesundheit zu optimieren. Uns geht es bei Fit4Life nicht darum,
jeden zum Olympiasieger zu machen, sondern darum, jeden
gestinder und fitter fiir den Alltag zu machen. Deswegen erhélt
Jjeder Teilnehmer Tipps, um auch daheim Trainingserfolge zu
erzielen.

Natiirlich werden die Kursteilnehmer aber noch zusétzlich betreut,
oft durch Olympiateilnehmer und andere Spitzensportler. Die
Hochleistungssportler passen sich dabei immer dem Niveau
des Einzelnen an. Sie trainieren mit ihm nicht nur das Herz-
Kreislauf-System und die Muskulatur, sondern auch Technik und
Koordination. Das ist sehr wichtig. Deswegen haben unsere
Kursteilnehmer nicht nur die Polar GPS-Fitnessuhr, sondern auch
einen Trainer an der Hand."



Fit@Life — lhre Gastgeber

Freundlichkeit, Herzlichkeit und insbesondere eine familidre
Atmosphire liegen uns fiir Ihr Wohl in unseren rund 180 Betrieben
in der Ferienregion rund um den Ochsenkopf immer am Herzen.

Unsere Leistungstrager sind starke Partner des Fit4life
Programms. Wadhlen Sie |hren Gastgeber fiir lhre erholsamen
Vitaltage selbst aus:
www.erlebnis-ochsenkopf.de/gastgeber/mein-urlaub.htm/

ANGEBOTSBEISPIEL:

5 Tage: Fit@Ljfe Arrangement

(V4 M.edical Check, Dauer ca, 2 Stunden
¢/ Leih Polar Uhr (medizinisches S
v/ 4 Std. Nordic Walking

v/ 2 Std. Mountainbike oder E-Bjke
v/ persénlicher Guide

v/ Equipment

portlabor)

Pre_!'s pro Person jm 3+ Sterne Hotel
4 Ubern. ink|. Friihstiick y, Halbpension

€ 689,00 im Einzelzimmer

Preis pro Person
- m Gasthof / Pensi
4 Ubern. inki, Friihstiick / Pension

ab € 469,00 im Einzelzimmer

Das Programm ist auBer Juli und August sowie den Weihnachts-
feiertagen das ganze Jahr Uber buchbar. Auch den Anreisetag

konnen Sie individuell bestimmen.

Weitere Angebote und Infos unter:
www.erlebnis-ochsenkopf.de/erleben/gesundheit-wellness.html



Die Region

Unverwechselbar, einmalig und gesund

ERLEBNIS®
OCHSENKOPF

l

TAUSEND UND EINE MOGLICHKEIT 5” .i’i

Die Erlebnisregion Ochsenkopf im Fichtelgebirge steht fiir ein
rundum gesundes Klima:

Mit dem heilklimatischen Kurort Bischofsgriin, dem einzigen nach
bundesweiten Kriterien pradikatisierten Heilklimatischen Kurort in
Nordbayern, den zertifizierten Luftkurorten Fichtelberg und
Warmensteinach sowie dem Erholungsort Mehlmeisel bestehen
beste klimatische Gegebenheiten. Das féhnfreie Mittelgebirgsklima
zwischen 650 und 1.051 Meter ermdglicht ein gesundes Durch-
starten.

Alle vier Gemeinden stehen fiir eine lange Ferientradition im
Fichtelgebirge. Die Menschen, das Selbstverstdndnis und die
Historie haben hier einen einzigartigen Tourismus gepragt:
vielfaltig, abwechslungsreich, familienfreundlich und generationen-
tibergreifend. Die unterschiedlichen Ausprdgungen der Region
begeistern eine Vielzahl von Besuchern quer durch alle Altersstufen.

«Seit Jahrzehnten schafft es die Ochsenkopfregion, Besucher
und Giste zu begeistern und mit einem schier unerschopflichen
Angebot zu fesseln”
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Tourismus & Marketing GmbH Ochsenkopf
Gablonzer StraBe 11 | 95686 Fichtelberg

Telefon: 092 72 /9 70 32
Fax: 092 72/97055
E-Mail: info@erlebnis-ochsenkopf.de
Internet: www.erlebnis-ochsenkopf.de

Bildnachweise: Tourismus & M




