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Gestatten, mein Name ist Martin Staab

Weihnachtsstress statt Weihnachtsfest 

Süße Versuchung

Wir von der MettNau
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Liebe Gäste der METTNAU, ich freue mich, 
Sie zukünftig als neuer Oberbürgermeister 
der Stadt Radolfzell begrüßen zu dürfen. 
Jetzt, im Adventsmonat Dezember, trete ich 
mein neues Amt an und darf von nun an 
die Geschicke der METTNAU hautnah mit-
erleben und -gestalten. Bisher war ich als 
Erster Bürgermeister der Stadt Waiblingen 
tätig und hatte bereits in den letzten Jahren 
im Rahmen der jährlichen Bürgermeisterwo-
chen ausführlich Gelegenheit, als Gast die 
METTNAU kennen und lieben zu lernen. 
Dieses einzigartige Fleckchen Erde verzau-
bert immer wieder aufs Neue. Geschäfts-
führer und Kurdirektor Eckhard Scholz und 
sein hochprofessionelles Team begleiten  
kompetent und motivierend – so wird es 
zum puren Genuss, die persönlichen Zie-
le zu erreichen. Der Slogan der METTNAU 
bringt es schlicht auf den Punkt: „Bewe-
gung ist Leben“. 
Erlauben Sie mir, dass ich mich Ihnen kurz 
vorstelle. Ich bin 49 Jahre alt und die Boden-
seeregion ist mir sehr vertraut. Direkt nach 
meinem Studium der Verwaltungswissen-
schaft war das Landratsamt Konstanz eine 
der ersten Stationen im Referendariat. Spä-
ter folgten sechs Jahre als Hauptamtsleiter 
bei der Stadt Singen. Die Wahl zum Ersten 
Bürgermeister führte mich nach Waiblingen. 
In den dreizehn Jahren dort war ich unter 

anderem für die Themen Wirtschaftsför-
derung und Stadtmarketing, Grundstücks-
verkehr, Kinder-, Jugend- und Sozialpolitik, 
Bürgerschaftliches Engagement, Ordnungs- 
und Verkehrswesen, Ortschaften, Personal 
und Organisation sowie die Schulen verant-
wortlich. Die vielen positiven Erfahrungen 
bringe ich nun nach Radolfzell mit, wo mir 
die Menschen mit einem überzeugenden 

Wahlergebnis am 20. Oktober 2013 großes 
Vertrauen entgegen gebracht haben. 
Der neue Lebensabschnitt ist für mich also 
auch eine Heimkehr – Land und Leute sind 
mir vertraut und werden von mir hoch ge-
schätzt. Einen besonderen Platz nimmt da-
bei auf jeden Fall die METTNAU ein. Genie-
ßen Sie Ihre Zeit hier an diesem malerischen 
Landstrich im Herzen Europas. Und lernen 
Sie die Leute kennen – die Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter der METTNAU – und 
bei Ihren hoffentlich häufigen Besuchen 
im „Städtle“ die liebenswerten Radolfzelle-
rinnen und Radolfzeller. Gerade in der be-
sinnlichen Jahreszeit fällt es leicht, sich vom 
reizvollen Charme Radolfzells einfangen zu 
lassen: in der malerischen Innenstadt beim 
Christkindlemarkt, beim Weihnachts-Shop-
pen in der Altstadt oder im seemaxx Factory 
Outlet Center und bei den zahlreichen kul-
turellen Angeboten.
Ich freue mich auf Sie und wünsche Ihnen 
eine frohe Weihnachtszeit und alles Gute 
für das Jahr 2014. 

Mit den besten Grüßen

Martin Staab
Oberbürgermeister
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Dass die METTNAU eine herausragende 
Stellung in Radolfzell und im Gesundheits-
sektor allgemein einnimmt, das ist bekannt. 
Großes Interesse am Kurbetrieb zeigte auch 
eine Gruppe von Journalisten, die die METT-
NAU im Rahmen einer Pressereise besuch-
te. Kurdirektor Eckhard Scholz, Chefarzt Dr. 
Detlef Großkurth und Oliver Labs, Leiter der 
Abteilung Sport und Physiotherapie, stellten 
das große Leistungsspektrum der METTNAU 

vor. Des Weiteren fanden auf dem Gelän-
de der Klinik Seehalde Dreharbeiten für das 
SWR-Sendeformat „Expedition in die Hei-
mat“ statt. In dem TV-Beitrag wird die Stadt 
Radolfzell vorgestellt, die sich durch die 
METTNAU zu einem bedeutenden Gesund-
heitsstandort entwickelte. Der Beitrag – hier 
ein Foto von den Dreharbeiten - wird im Jahr 
2014 ausgestrahlt. Unseren TV-Tipp hierzu 
lesen Sie in einer der nächsten Ausgaben.

Gestatten, mein Name ist Martin Staab.

Gesundheitsstandort MettNau
Eine besinnliche Adventszeit und ein harmoni-
sches Weihnachtsfest. Ach, was für eine schö-
ne Vorstellung! Die Realität sieht aber leider 
oft ganz anders aus. Geschenke kaufen und 
Päckchen packen, möglichst das Haus stim-
mungsvoll dekorieren und nicht vergessen, die 
Verwandtschaft mit selbstgebastelten Weih-
nachtskarten zu beglücken. Unter Druck kann 
selbst eine kreative Backaktion schnell zu ei-
nem freudlosen Punkt auf der langen „To do-
Liste“ werden. Besuch der Verwandtschaft, 
Erwartungen in der Partnerschaft und dazu 
der Arbeitsalltag können eine zusätzliche Be-
lastung darstellen. Sitzt man schließlich Heilig-
abend gemeinsam am Tannenbaum und der 
Stress fällt von einem ab, kommt es nicht sel-
ten zum emotionalen Kollaps. Das muss nicht 
sein, wie Diplom-Psychologin Ute Annabring 
in dieser Ausgabe des METTNAU-Magazins er-
zählt. Ich wünsche Ihnen eine Adventszeit mit 
kleinen Ruheinseln, Momente voller Genuss, 

ein friedvolles Weihnachtsfest 
sowie einen wunderschönen 
Ausklang des Jahres 2013. 

Herzlichst Ihre

Nicola M. Westphal

alle Jahre WIeder …

text & Foto: NIcola M. WeStphal



Das Weihnachtsfest 2013 steht auf 
der METTNAU unter dem Motto 
„Winterklänge am Bodensee“. 
Folgende Events sind für METTNAU-
Gäste über unsere Rezeptionen 
buchbar:

Die Nacht Der 5 teNöre
Die bekanntesten Tenor-Arien der 
Musikgeschichte

27. Dezember in Singen

WieNer JohaNN StrauSS 
KoNzert-Gala

28. Dezember in Friedrichshafen

Des Weiteren bieten wir hochinter-
essante Kur- und Kultur-exkursio-
nen an. 

Nähere informationen entnehmen 
Sie bitte der Seite 10 dieser Ausgabe 
oder den Tagesaushängen an unse-
rer Informationswand.
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Frau annabring, warum kann die       
„besinnliche“ Weihnachtszeit schnell 
zu einem Stressfaktor werden? Das tra-
dierte gesellschaftliche Bild in Bezug auf 
Weihnachten ist das einer glücklichen, har-
monischen, kompletten Familie und dieses 
Bild ist schon aus früher Kindheit hochgra-
dig emotional besetzt. Zum einen hat sich 
aber gesellschaftlich ein enormer Wandel 
vollzogen, viele Patchwork-  oder Teilfami-
lien müssen zeitlich und logistisch an den 
Feiertagen jonglieren, um allen Beteiligten 
gerecht zu werden. Auch dem Hektik-Hype 
auf den Straßen kann man sich nur schlecht 
entziehen.
reagiert man in der Weihnachtszeit 
vielleicht besonders emotional und 
dünnhäutig? Alle Beteiligten bringen ihre 
eigenen, oftmals sehr unterschiedlichen Be-
dürfnisse mit zu den Feiertagen. Auch ist 
die räumliche Nähe oft ungewohnt. Wit-
terungsbedingt bleiben wir viel im Haus, 
bewegen uns weniger an der frischen Luft, 
essen häufig mehr, fetter und süßer als üb-
lich. Auch die Winterzeit an sich kann sich 
durch die Lichtarmut auf die persönliche 
Stimmungslage negativ auswirken. Men-
schen sind da unterschiedlich anfällig. Zu-
dem ist der Jahreswechsel nicht selten auch 
eine Zeit der Bilanzierung, was läuft gut, 
was nicht. Ich persönlich vermute, dass viele 
Menschen an diesen Tagen eigentlich sehr 
ruhebedürftig sind.
Wie kann ich den vorweihnachtlichen 

Stress vermeiden? Durch gutes Zeitma-
nagement, wobei ich damit nicht primär 
meine, die vorhandene Zeit noch besser 
und optimaler füllen zu können, sondern 
vor allem, die eigene Wahrnehmung auf die 
persönliche Bedürfnislage frühzeitig einzu-
stellen und sie mit den Bedürfnislagen der 
anderen abzugleichen. Dies setzt natürlich 
voraus, dass wir offen miteinander spre-
chen und unsere Wünsche zum einen klar 
aussprechen und sie gegenseitig erst ein-
mal akzeptieren, auch wenn sie sich mög-
licherweise widersprechen. In Familien kann 
es hilfreich sein, schon im Herbst eine Art 
„Round Table“ einzuführen, bei dem jedes 
Familienmitglied mitteilt, wie es sich die-
ses Jahr Weihnachten vorstellt, dann kann 
miteinander abgestimmt werden, was weg-
fallen darf und was unbedingt dabei sein 
sollte, wer welche Aufgabe übernimmt und 
wie die Verantwortung aufgeteilt werden 
kann. Möglich ist auch ein Wunsch- oder 
Gutschein-Adventskalender für Aktionen 
an den Weihnachtstagen, wie beispiels-
weise ein Ausflug, mal wieder ein Spiel zu-
sammen spielen oder alte Fotos oder einen 
Wunschfilm anschauen. Insgesamt ist viel-
leicht auch die Einstellung „weniger“ (an 
Konsum, Ansprüchen, Essen) ist „mehr“ (an 
Entspannung, Zeit und Ruhe.) hilfreich. In 
diesem Sinne wünsche ich allen Leserinnen 
und Lesern des METTNAU-Magazins eine 
entspannte, ausgeglichene und erholsame 
Weihnachts-Winterzeit!

Weihnachtsstress statt Weihnachtsfest

das muss nicht sein, wie diplom-psychologin der MettNau-Kur, 
ute annabring, im Interview erzählt. 

Sich eine kleine 
Auszeit gönnen, an der 
Schönheit der Natur 
erfreuen und die 
Ruhe abseits des 
Weihnachtstrubels 
genießen. 
Das ist gerade in 
der betriebsamen 
Vorweihnachtszeit 
wichtig.

text & Foto: 
NIcola M. WeStphal

Zeit zum Genießen –
Veranstaltungstipps 
der MettNau: 
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Frau Sattler, gerade in der advents- 
und Weihnachtszeit locken wieder die 
vielen süßen Versuchungen. Während 
Schokolade früher als Dickmacher galt, 
sagt man ihr heute eine positive Wir-
kung auf unsere Gesundheit nach. Wie 
gesund ist Schokolade wirklich? Der Ka-
kao in der Schokolade besitzt einen hohen 
Anteil an Antioxidantien, die im weitesten 
Sinne vor Gefäßschädigungen schützen und 
das „gute“ Cholesterin etwas anheben kön-
nen. 
Worauf ist bei der Wahl der Schokola-
de zu achten? Die oben erwähnten Effekte 
finden sich auch in Schokolade mit einem 
hohen Kakaoanteil (ab 65 %). Die „schlech-
te“ Nachricht dabei: 1-3 Stückchen pro Tag 
sind ausreichend. 
Wie viele Kalorien nehme ich mit 100 g 
Schokolade zu mir und wie lange muss 
ich beispielsweise stramm Spazieren 
gehen, bis ich diese Kalorienmenge 
wieder abtrainiert habe? 100 g Scho-
kolade liefern – je nach Sorte – zwischen 
500 und knapp 600 kcal. Dabei steigt die 
kcal-Menge mit steigendem Fettgehalt der 
Schokolade; d.h., Schokolade mit hohem 
Kakaoanteil hat ein paar kcal mehr als Voll-
milchschokolade. Um 100 g Schokolade 
„abzutrainieren“, müsste der Winterspa-
ziergang  ca. 2,5 Std. lang sein.

Vor Weihnachten essen wir zudem ver-
mehrt Nüsse. Die sind zwar fetthaltig, 
dennoch handelt sich hier um „gesunde 
Fette“. Welche wertvollen Stoffe liefern 
Nüsse unserem Körper? Nüsse liefern 
kompakt zahlreiche Nährstoffe: pflanzliches 
Eiweiß, ungesättigte Fettsäuren, Ballaststof-
fe, Vitamin E und B-Vitamine, Magnesium, 
Zink, Kalium. Da der Fettgehalt zwischen 
50-60 % liegt, muss mit ca. 600 kcal pro 
100 g Nüssen kalkuliert werden.
es gibt viele Menschen, die auf rohe 
Nüsse allergisch reagieren, nicht jedoch, 
wenn sie in Kuchen und Backwerk ver-
arbeitet wurden. Woran liegt das? Bei 
sogenannten pollenassoziierten Lebensmit-
telallergien reagiert der Körper allergisch, 
so zum Beispiel auf Antigene der Birken-
pollen. Diese sind strukturell verwandt mit 
bestimmten Nahrungsmittelantigenen, wie 
beispielsweise der Nüsse. Werden die Le-
bensmittel erhitzt, werden die Antigene 
durch die Hitze so stark denaturiert, dass 
das Immunsystem diese nicht mehr erkennt 
und die Lebensmittel in erhitztem Zustand 
verträglich werden. Dies gilt allerdings nicht 
für Nuss-Allergiker, die unter einer echten 
Lebensmittelallergie leiden. Hierbei reagiert 
das Immunsystem sogar schon bei reiner Be-
rührung einer Nuss heftig.

Süße Versuchung
Wie gesund ist eigentlich Schokolade? 

Monika Sattler, diätassistentin und ernährungsberatung der 
MettNau, über gesunde Kalorien

text & Foto: NIcola M. WeStphal

Süße alternative: z.B. 
getrocknete aprikosen 
Aprikosen besitzen einen hohen 
Anteil des Mineralstoffs Kalium und 
einen relativ hohen Magnesium-
gehalt. Der hohe Ballaststoffanteil 
im Trockenobst sorgt für einen 
langsameren und kontinuierlichen 
Blutzuckeranstieg und somit für eine 
konstante Energieversorgung.

Mal nachgerechnet ...
Um 100 g Vollmilchschokolade 
zu verbrennen, muss man 2:30 Std. 
Spazieren gehen oder 50 min joggen 
oder 1:20 Std. Fahrrad fahren.  

Um 100 g Zartbitterschokolade 
zu verbrennen, muss man 3 Std. 
Spazieren gehen oder 55 min joggen 
oder 1:30 Std. Fahrrad fahren.

Um 100 g haselnüsse zu verbren-
nen, muss man 3:45 Std. Spazieren 
gehen oder 1 Std. joggen oder 1:45 
Std. Fahrrad fahren.
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Egal, ob an der Rezeption, im Service, in 
der Lehrküche, in der Verwaltung, Buchhal-
tung oder im Sozialdienst, Helene Knam, 
Auszubildende im dritten Lehrjahr, zeich-
net sich durch Flexibilität, ein umfassen-
des Wissen und großes Engagement aus. 

Aufgrund ihrer hervorragenden Leis-
tung wurde sie für die Teilnahme am 
Landesleistungswettbewerb der Haus-
wirtschafter/innen vorgeschlagen. Sie 
bestand nicht nur das diffizile Auswahl-
verfahren, sondern konnte sich souve-
rän gegen ihre Konkurrenz durchsetzen 
und gewann den ersten Platz. 

Gratulation, Frau Knam! 

Wir von der MettNau texte uNd FotoS: NIcola M. WeStphal

Um die METTNAU 
in der Adventszeit 
in eine weihnachtli-
che Atmosphäre zu 
hüllen, die Gäste an 
den Festtagen mit 

kulinarischen Highlights zu verwöhnen und 
den Jahreswechsel stimmungsvoll zu ge-
stalten, bedarf es einer wohldurchdachten 
Planung und natürlich vieler, vieler fleißiger 
Hände. 
techNiK. Mitarbeiter der Technik-Abtei-
lung stellen 35 Tannenbäume auf, bringen 
zahlreiche Lichterketten an und das in gut 
100 Arbeitsstunden.  
Küche. Die Disposition der Lebensmittel ist 
knifflig, die Vorbereitungen laufen bereits 
seit Oktober. Wie immer wird am Heilig-
abend ein festliches 4-Gang-Menü serviert, 
das für alle Kostformen der Diätküche ge-
eignet sein muss. Das Einlagern der Le-

bensmittel im Kühlhaus kann schon einmal 
kurz vor den Feiertagen zum Jonglier-Akt 
werden. Auch auf das Silvester-Menü dür-
fen sich die Gäste freuen. Und das Überra-
schungsdessert – so viel sei verraten – wird 
nicht nur ein kulinarischer Genuss, sondern 
ein wahrer Hingucker.
hauSWirtSchaFt. Auch die Abteilung 
Hauswirtschaft hat alle Hände voll zu tun. 
Dekorieren, Kerzen aufstellen, die Tische 
festlich eindecken und den Gästen ein auf 
die Adventszeit abgestimmtes Freizeitpro-
gramm bieten. Ach ja, nicht zu verges-
sen den Nikolaus einzuladen, damit er die 
METTNAU-Gäste auch in diesem Jahr be-
sucht. Damit das alles gelingt, beginnt ein 
Teil der Planung schon fast ein Jahr im Vor-
aus. Und last but not least soll die Silvester-
nacht mit Musik und Tanz einen gelungenen 
Startschuss in das neue Jahr geben. 
Und trotz der anstrengenden Zeit ist sich das 

METTNAU-Team einig: Carmen Böhme, Be-
reichsleiterin der Hauswirtschaft, sagt: „Es 
ist schön zu sehen, dass die Gäste unsere 
Arbeit zu schätzen wissen, sie sich an der 
Atmosphäre freuen und die Festtage genie-
ßen. Das gibt uns so viel zurück.“

es weihnachtet sehr ...

Für Ihr 40jähriges Dienstjubiläum im öffent-
lichen Dienst wurde Vera ruther im Rah-
men einer kleinen Feierstunde geehrt. 
Geschäftsführer und Kurdirektor Eckhard 
Scholz überreichte der Jubilarin einen Blu-
menstrauß sowie eine Urkunde, ausgestellt 
von Ministerpräsident Winfried Kretsch-
mann. Seit dem 15. November1991 ist Vera 
Ruther in der Reservierungsabteilung der 
METTNAU tätig, die, wie Eckhard Scholz 
betonte, „aufgrund des dortigen Erstkon-
takts mit der METTNAU für viele Gäste die 

Visitenkarte der Kurbetriebe“ sei. Was Vera 
Ruther an ihrer Arbeit besonders schätzt, ist 
die Vielseitigkeit des Tätigkeitfeldes und vor 
allem das besonders gute Arbeitsklima in  
ihrer Abteilung. 

Von links: Renate Lingg (Teamleiterin 
Reservierung), Jubilarin Vera Ruther 

und Geschäftsführer und Kurdirektor 
Eckhard Scholz.

Gut zu wissen: 
Das Strandcafé auf der Mettnau hat an 
den Festtagen wie folgt geöffnet:
Am ersten und zweiten Weihnachtstag 
ab 11.30 Uhr durchgehend. Mittags 
und am Abend werden Festmenüs ge-
boten sowie eine kleine Speisenauswahl 
á la carte. 

reservierung wird empfohlen. 
Telefon: 077 32/16 50

dienstjubiläum

auszubildende helene Knam siegt souverän
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Alexandra Kamp ist eine der bekanntesten 
deutschen Schauspielerinnen. In Baden-Ba-
den aufgewachsen, besuchte sie nach dem 
Abitur die Schauspielschulen in New York 
und Paris und verdiente sich Ihren Lebens-
unterhalt in dieser Zeit als Model, unter an-
derem für Paco Rabanne und Christian Dior. 
Ihr Kinodebut feierte Alexandra Kamp 1998 
an der Seite von Claudia Cardinale. Im Jahre 
2001 drehte sie mit Komik-Ikone Leslie Niel-
sen. Zurzeit ist sie mit den SWR3-Lyrix auf 
Tour und am 8. Dezember im Radolfzeller 
Milchwerk zu Gast. 

Frau Kamp, erklären Sie kurz das Kon-
zept der live lyrix. Wir übersetzen in klei-
nen Minitheaterstücken die Hits aus dem 
Radio und machen sie so dem Zuschauer 
begreifbar. Oft hören Zuschauer überhaupt 
zum ersten Mal, worum es in ihrem Lieb-
lingshit geht.

Mit Schauspielkollege ronald Spiess ha-
ben Sie einen überaus charismatischen 
Partner an ihrer Seite, wirken als Paar 
sehr harmonisch. entwickeln Sie die 
schauspielerische umsetzung im zwei-
er-team, oder gibt es dafür einen re-
gisseur? Wir haben beide als Schauspieler 
einen großen Erfahrungsschatz. Aus diesem 
schöpfen wir natürlich, so wie wir uns mit 

dem Inhalt der Songs befassen. Wir legen 
dann sofort gemeinsam los und lassen unse-
rem Spieltrieb freien Lauf. Erst zwei Tage vor 
der Generalprobe kommt Radiomoderator 
Ben Streubel dazu, der mit dem objektiven 
Blick eines Erstzuschauers unseren Entwür-
fen entweder zustimmt oder konstruktive 
Kritik äußert. Gemeinsam geben wir dann 
den Songs den Feinschliff.

ihr tourneeplan ist voll, Sie spielen zu-
dem noch theater. Wie halten Sie sich 
fit? Ich habe immer einen Schrittzähler bei 
mir und versuche mindestens 10.000 Schrit-
te am Tag zu gehen. Und wenn ich diese nur 
durch zusätzliches Treppensteigen erreiche.

termin
8. Dezember um 19 uhr 
im Milchwerk Radolfzell, Einlass 18 Uhr

Tickets für die „SWR3 Live-Lyrix“ sind an der 
Abendkasse, im Vorverkauf bei der Touris-
mus- und Stadtmarketing Radolfzell GmbH, 
Bahnhofplatz 2, Tel. 077 32/815 00, bei al-
len bekannten Vorverkaufsstellen und unter 
www.reservix.de erhältlich.

die SWr3-lyrix im Milchwerk

text & Foto: NIcola M. WeStphal

Mit DeM „NachtWächter“ 
Durch DaS hiStoriSche 
raDolFzell

5. Dezember von 19-20.30 uhr

Treffpunkt am Stadtmuseum in der 
„Alten Stadtapotheke“.

Keine Anmeldung erforderlich
Teilnahmegebühr: 5,– Euro

zauBerhaFter 
chriStKiNDleMarKt 

In Radolfzell legt man ein besonderes 
Augenmerk auf kunsthandwerkliche 
Artikel, die vorwiegend in der Region 
gefertigt werden. Zudem lockt eine 
Vielzahl von kulinarischen Genüssen. 
Umrahmt von Münster, Österreichi-
schem Schlössle und Rathaus verströmt 
der Radolfzeller Weihnachtsmarkt eine 
heimelige Atmosphäre.

Donnerstag, 5. bis Sonntag, 
8. Dezember 

aDVeNtSKoNzert DeS JuGeND-
BlaSorcheSterS uND Der 
StaDtKaPelle raDolFzell

Feierliche und moderne Sakralmusik 
– eine wunderbare Einstimmung auf 
die Advents- und Weihnachtszeit in 
besonderer Atmosphäre.

8. Dezember um 18 uhr 
in der Katholischen Kirche St. Meinrad 
Radolfzell. Der Eintritt ist frei, Spenden 
sind willkommen!

KaBarettiSt rolF Miller Mit 
SeiNeM ProGraMM „tatSacheN“

12. Dezember um 20 uhr 
im Milchwerk Radolfzell   

Karten in allen Geschäftsstellen des 
Südkurier, beim Singener Wochenblatt,  
bei der Tourismus- und Stadtmarketing 
Radolfzell GmbH, Bahnhofplatz 2, 
Tel. 077 32/815 00 und unter 
www.reservix.de erhältlich.

Veranstaltungstipps 
der Stadt radolfzell zur 
adventszeit: 
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VItal uNd dyNaMISch präsentiert sich 
radolfzell – die Wohlfühlstadt am Bodensee

Foto: achIM MeNde

VItal uNd INNoVatIV gestaltet sich das kulturelle Leben 
in der Stadt. Das Stadtmuseum in der alten Stadtapotheke präsen-
tiert neben Stadtgeschichte und Carl Spitzweg-Dauerausstellung 
regelmäßig hochkarätige Sonderausstellungen. Musikstudenten 
aus aller Welt sorgen im Rahmen der alljährlichen Sommerakade-
mie bei abendlichen Open-Air-Konzerten für musikalischen Genuss. 
Zeller Filmnächte, Kabarett-Winter oder die lange Kulturnacht sind 
feste Termine im Radolfzeller Kulturkalender. Weitere Höhepunkte 
sind das traditionelle Hausherrenfest, das Altstadtfest und der Inter-
nationale Tag. 

VItal uNd Voller leBeN ist Radolfzell an Marktta-
gen. Der Wochenmarkt findet jeweils mittwochs und samstags statt 
und ist bis weit über die Stadtgrenzen hinaus für seine schöne At-
mosphäre und die Vielfalt an einheimischen Produkten bekannt. In 
den Sommermonaten trifft man sich jeden Donnerstag zusätzlich 
beim Abendmarkt. Überhaupt ist in Radolfzell Shopping durchaus 
angesagt. Von den kleinen Geschäften in der malerischen Altstadt 
bis zu den großen Stores im seemaxx Factory Outlet Center ist für 
jeden Geschmack etwas dabei. Besucher von nah und fern schätzen 
die verkaufsoffenen Sonntage „See(h)reise“, „Tag des Rades“ und 
„Musik uff de Gass“, auch der Erlebnissamstag macht Einkaufen in 
Radolfzell zu etwas ganz Besonderem.  

www.herzlich-einkaufen.de

VItal uNd aKtIV am Bodensee. Die wunderbare Unter-
seelandschaft genießt man bei Wassersport, Fahrrad fahren oder 
wandern am besten. Wer ganz hoch hinaus will, findet Gleichge-
sinnte im Kletterwerk des DAV, mehrere Disziplinen absolviert man 
bei der Herausforderung Bodensee-Megathlon mit weit über 2.000 
Teilnehmern. 

VItal uNd KoMpeteNt ist Radolfzell als Tagungsort. 
Mit dem Radolfzeller Milchwerk steht ein repräsentatives, mo-
dernes Tagungs-, Kultur- und Messezentrum zur Verfügung. Das 
ehemalige Industriegebäude nahe am Herzen der Stadt ist für die 
verschiedensten Nutzungen konzipiert und wird den unterschied-
lichsten Ansprüchen gerecht. www.milchwerk-radolfzell.de

VItal uNd GeSuNd ist Radolfzell allerorts. Die Mettnau-
Kur auf der gleichnamigen, der Stadt vorgelagerten Halbinsel, steht 
für Erholung erster Güte. Morgendliches Qigong, Meditation unter 
Anleitung im Weltkloster oder auch die Saunalandschaft bora direkt 
am See erhöhen den Wohlfühl- und Erholungsfaktor für jedermann. 
Zum Bodensee-Megathlon Radolfzell und zum Bodensee-Firmen-
lauf treffen sich jährlich Tausende Sportbegeisterte in Radolfzell. 

Mehr Radolfzell unter 
www.radolfzell.de und  www.radolfzell-tourismus.de

qualität vor augen

Zeit, an sich selbst zu denken.
Dinge tun, für die sonst die 
Ruhe fehlt. Brille aussuchen – 
fernab des Alltags.

Höllstraße 5 · 78315 Radolfzell
Tel. 0 77 32 / 37 07 
info@optik-apel.de · www.optik-apel.de
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unterseeSehNSüchte 
Foto: halBINSel hörI – ulrIKe KluMpp 

Eingerahmt von reizvollen Bergrücken besticht der deutsch-
schweizerische Untersee, der westliche Teil des Bodensees, 
durch seine abwechslungsreiche Landschaft. Auf engstem 
Raum findet sich hier alles, was die Bodenseeregion anzie-
hend macht: Natürlich belassene Ufer, in denen eine einzig-
artige Flora und Fauna gedeiht; herrlich gelegene inseln und 
halbinseln, traumhafte Buchten und sanfte Anhöhen; eine 
Vielfalt von Klöstern, Burgen und romantischen Schlössern; 
eine bekannt gute Gastronomie, ein hochkarätiges Kulturan-
gebot und ein Menschenschlag, der es einem leicht macht, 
sich wahrhaft willkommen zu fühlen. 

FaSZINIereNde GeSchIchte
Als Zentrum klösterlichen Wirkens und Wiege der abendländischen 
Kultur, königliche Wahlheimat und geschätztes Künstlerrefugium 
verwöhnt die Unterseeregion ihre Gäste auch kulturell. Auf der 
Klosterroute, der Kunstroute oder der literarischen Radroute „Per 
Pedal zur Poesie“ erkundet man die vielfältige Kulturgeschichte der 
Region oder taucht beim Besuch in einem der zahlreichen Museen 
in die Welt Napoleons III., Hermann Hesses oder Otto Dix’ ein.  

KleINe oaSeN
Der Untersee gehört zu den bedeutendsten und artenreichsten    
vogelkundlichen Regionen Mitteleuropas. In den ausgedehnten 
Naturschutzgebieten geben sich Schwarzhalstaucher, Rohrsänger, 
Singschwäne, Kolbenenten und Co. ein Stelldichein. Kleine und 

große Naturliebhaber können auf eigene Faust zu einer Exkursion 
aufbrechen oder an einer der regelmäßig stattfindenden Beobach-
tungstouren zu Land und zu Wasser teilnehmen.

uNeSco-Weltkulturerbe INSel reIcheNau
Die bekannteste und größte der drei Bodenseeinseln ist mit dem 
Festland durch eine prachtvolle Pappelallee (Deutsche Alleenstraße) 
verbunden und bietet ihren Gästen eine wunderschöne Naturland-
schaft, kulturelle und geistige Anregungen sowie kulinarische Ge-
nüsse. Gemeinsam mit den drei romanischen Kirchen bilden die vier 
Museumsgebäude, die sich in unmittelbarer Nähe dazu befinden, 
ein „Informationsnetzwerk“ zum Weltkulturerbe „Klosterinsel Rei-
chenau“. Geradezu ins Mittelalter abtauchen kann man im größten 
der neuen Museumsgebäude in Mittelzell. www.reichenau.de

alleNSBach hat’S 
Das charmante Dorf am Gnadensee ist bekannt für sein lebendiges 
und hochkarätiges Kulturprogramm. Besonders beliebt: die Rei-
he JAZZ am SEE und im Sommer die „umsonst & draußen“-Ver-
anstaltungen auf der Bühne direkt am See. Allensbach ist idealer 
Ausgangsort für Rad oder Wandertouren auf dem angrenzenden 
Bodanrück, in die wildromantische Marienschlucht oder zum Wild- 
und Freizeitpark. www.allensbach.de

Mehr Untersee unter www.tourismus-untersee.eu

MIETEN SIE DIE ZUKUNFT! Sondertarife für Urlaubsgäste 
z.B. Renault Twingo

Tagespauschale 
inkl. 100 km € 49,–

Wochenendpauschale 
inkl. 1000 km € 99,–

Erfahren Sie die schöne 
Umgebung mit einem 
Mietwagen von uns.

Rufen Sie uns an und reservieren Sie Ihren Wunschtermin. 
Tel. 0 77 32-98 27 73 oder mail dialog@autohaus-blender.de

AUTOHAUS BLENDER GMBH
Robert-Gerwig-Straße 6 · 78315 Radolfzell 

100 % ELEKTRISCH … DER NEUE RENAULT ZOE
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links: 
Feuchtmayer-Skulptur 
in der pfarrkirche 
Mühlingen

rechts: 
Winterliches 
Stein am rhein.

„Kur und Kultur“ – das ist seit 14 Jahren ein exklusives Programm 
für Gäste, die den Reichtum der Kulturlandschaft Bodensee abseits 
ausgetretener Pfade erkunden wollen. Ein Programm, das Körper 
und Geist, Rekreation mit Horizonterweiterung verbindet: Werner 
Trapp, Dr. Franz Hofmann, Ralf Seuffert und David Bruder, vier durch 
zahlreiche Publikationen ausgewiesene Kenner der Bodenseeland-
schaft, bieten an jedem Wochenende Exkursionen zu ausgewählten 
Zielen der Umgebung an. Ihr Motto: „Den unbekannten Bodensee 
entdecken“ – das heißt nicht nur, neue und selbst Einheimischen 
wenig geläufige Orte zu erkunden, sondern auch das vermeintlich 
Bekannte mit neuen Augen sehen zu lernen.
Die Gruppen sind überschaubar und bieten Raum für gegenseitiges 
Kennenlernen, für Gespräche und Fragen an die Exkursionsleiter. 
Die Ziele sind so gewählt, dass sie bequem mit zwei Kleinbussen 

der Mettnau erreicht werden können. Und auch für einen Kaffee 
am Nachmittag oder ein Glas Wein am Abend, bei dem Gesehenes 
vertieft werden kann, bleibt stets genügend Zeit.
Das Winterhalbjahr am Bodensee bietet sich für solche Unterneh-
mungen geradezu an, denn von „touristischem Betrieb“ ist in die-
ser Jahreszeit hier nichts zu spüren. Selbst im Sommer völlig über-
laufene Orte wie Meersburg, die Reichenau oder Konstanz werden 
nun erst wieder ungestört wahrnehmbar. Gäste, die zum ersten 
Mal auf der METTNAU sind, können allein in Konstanz unter acht 
verschiedenen Sonderführungen wählen oder Meersburg, Überlin-
gen, Schaffhausen und die Insel Reichenau einmal ganz aus der 
Nähe betrachten. Aber auch für langjährige Stammgäste und „Bo-
densee-Kenner“ hält das Programm immer wieder Überraschendes 
und Unbekanntes bereit.

MettNau Kur uNd Kultur
den unbekannten Bodensee auf neuen Wegen entdecken

Werner trapp studierte in Konstanz, Bristol und Rom Geschichte, 
Sozialwissenschaften, Anglistik und italienische Sprache. Er veröf-
fentlichte Bücher und Essays zur Geschichte und Gegenwart des 
Bodenseeraumes. Seit vielen Jahren leitet er Kulturreisen in der Süd-
schweiz und der Lombardei.

dr. Franz hofmann studierte Kunstgeschichte, Geschichte des 
Mittelalters, Sozial- und Wirtschaftsgeschichte in Bamberg und Ber-
lin. Er promovierte über Fresken des italienischen Trecento. Im Kreis-
archiv Konstanz ist er für die Regionalgeschichte des westlichen Bo-
denseeraumes zuständig. Dazu hat er auch zahlreiche Bücher und 
Aufsätze publiziert.

ralf Seuffert studierte Geschichte und Theologie in Tübingen. Er 
leitete viele Jahre Studienreisen in Italien, Frankreich und im Boden-
seeraum. In Konstanz betreibt er das „Kultur-Rädle“ – ein Fahrrad-

geschäft und Ausgangspunkt für Kultur-Radtouren in die Region. 
Er ist unter anderem Autor einer vielbeachteten „Geschichte der 
Stadt Konstanz“.

david Bruder studierte in Konstanz und Clermont-Ferrand Ge-
schichte, Germanistik und Philosophie und promoviert derzeit über 
politische Rhetorik in der Weimarer Republik. Er beschäftigte sich 
mit kunst- und lokalhistorischen Themen unter anderem im Ros-
gartenmuseum Konstanz. Veröffentlichungen zur Kultur- und So-
zialgeschichte.

Nähere Informationen zu den einzelnen Exkursionen können Sie 
den Tagesaushängen an unserer Informationswand oder unserem 
Monatsprogramm „Kur und Kultur“ an den Rezeptionen entneh-
men. 

www.mettnau.com

Von links: 
Werner trapp, 
ralf Seuffert, 

david Bruder und 
dr. Franz hofmann. 
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Sonntag, 1. Dezember     
13:30 uhr Kur und Kultur**

Montag, 2. Dezember  
14:00-17:00 uhr Köstlichkeiten 
aus der Weihnachtsbäckerei
WMK*, Lehrküche

16:00 uhr Münsterführung
mit Frau Welte, s. Aushang

Mittwoch, 4. Dezember  
19:00 uhr Grußkartengestaltung
mit Frau Herfort
WMK*, Ergotherapieraum 

Freitag, 6. Dezember 
19:00 uhr Nikolauskonzert 
mit der Jugendkapelle Böhringen 
WMK, Raum Mainau 

Samstag, 7. Dezember
13:30 uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 8. Dezember     
13:30 uhr Kur und Kultur**
15:00-17:00 uhr Kreativnach-
mittag: Weihnachtskarten und 
kleine Geschenkverpackungen 
selbst gestalten mit Frau Schmal, 
WMK*, Musikzimmer 

Montag, 9. Dezember 
19:00 uhr Vortrag 
„Schweizer Berge“ mit Herrn 
Schuler, WMK, Raum Mainau  
19:30 uhr harfenschnupperkurs 
mit Frau Dammert
WMK*, Musikzimmer 

Dienstag, 10. Dezember  
14:00-17:00 uhr Köstlichkeiten 
aus der Weihnachtsbäckerei
WMK*, Lehrküche

Donnerstag, 12. Dezember  
19:00 uhr Weinseminar** 
Scheffelschlösschen, Kaminzimmer 

19:30 uhr Seelsorge – Vortrag 
und Gespräch mit Fr. Welte
WMK, Musikzimmer

Freitag, 13. Dezember 
18:45 uhr Kur und Kultur**
19:15 uhr Konzert mit Akkorde-
onorchester und Trachtengruppe 
WMK, Raum Mainau 

Sonntag, 15. Dezember 
13:30 uhr Kur und Kultur**

Mittwoch, 18. Dezember  
19:30 uhr Unterhaltung mit den 
Beurener Alphornbuben
WMK, Haupteingang

Samstag, 21. Dezember 
13:30 uhr Kur und Kultur**
19:30 uhr Klavierkonzert 
mit Herrn Mundrov
WMK, Raum Mainau

Sonntag, 22. Dezember  
13:30 uhr Kur und Kultur**

Montag, 23. Dezember   
19:00 uhr Vortrag „Die Alpen – 
als Wanderer und Bergsteiger im 
herbst und Winter unterwegs“ 
mit Herrn Schuler
WMK, Raum Mainau

19:00 uhr Grußkartengestaltung
mit Frau Herfort
WMK*, Ergotherapieraum

Dienstag, 24. Dezember
heiligabend
siehe gesondertes Programm

Mittwoch, 25. Dezember 
18:45 uhr Kur und Kultur**
19:30 uhr Kinofilm
WMK, Raum Mainau

Donnerstag, 26. Dezember 
19:00 uhr Weinachtsbingo 
mit Frau Herfort, WMK, Caféteria 

Freitag, 27. Dezember 
19:30 uhr Konzert „Musical und 
weihnachtliche Lieder“
mit Carina Gail und Begleitung 
WMK, Raum Mainau

Samstag, 28. Dezember
13:30 uhr Kur und Kultur**

Sonntag, 29. Dezember     
13:30 uhr Kur und Kultur**

Montag, 30. Dezember 
19:30 uhr Konzert mit Frau Pohel, 
WMK, Raum Mainau 

Dienstag, 31. Dezember  
Silvester
siehe gesondertes Programm

MettNau-VeraNStaltuNGSKaleNder dezember 2013

Montag (außer 23. und 30.12.) 
19:00 uhr Kerzenziehen mit Frau christa Buck, WMK*
Kunsttherapieraum, Anmeldung bis spätestens montags 13 Uhr 

Dienstag (außer 24. und 31.12.) 
19:00 uhr Kunsttherapie, WMK* s. Aushang

19:30 uhr Singabend, WMK, Raum Höri

Mittwoch
19:00 uhr Bridgeabend, WMK, Raum Höri (außer 25.12.)
19:15 uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (außer 18. und 25.12.)

Donnerstag (*außer 26.12.)
13:00 uhr Seelsorge-Sprechstunde*, WMK, Musikzimmer 

19:00 uhr Spieleabend mit Frau herfort*, WMK, Caféteria 

19:00 uhr Kunsttherapie, WMK* s. Aushang

regelmäßige Veranstaltungen
Freitag 
13:15 uhr Küchengespräch – Fragen und Antworten zur Speisen-
zubereitung, KSH, Restaurant/HAK, Scheffelschlösschen, Kaminzimmer

19:15 uhr Leichter zur Ruhe kommen – wirksame Wege zu Stress-
abbau, Entlastung und Entspannung (u.a. auch für Menschen mit 
Bluthochdruck), Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (außer 20. und 27.12.)

Samstag
15:00-18:00 uhr Tiefer und gesünder schlafen mit Sounder Sleep – 
Schlaftraining, Bewältigungsstrategien bei Jetlag, Powernapping
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (außer 21. und 28.12.)  

Sonntag 

10:30 uhr Beweglich, locker und entspannt mit Feldenkrais
Frau Dr. Breuer, WMK*, Halle (außer 01., 22. und 29.12.)
20:30 uhr Kinofilm, WMK, Raum Mainau (01., 08. und 15.12.)
19:30 uhr Kinofilm, WMK, Raum Mainau (22. und 29.12.)

*  Anmeldung an allen Rezeptionen.
**  Voranmeldung und Bezahlung an den Rezeptionen der jeweiligen 
  Kliniken, nähere informationen entnehmen Sie bitte den Aushängen.

Abkürzungen: 
KSh = Klinik Seehalde; hAK = hermann-Albrecht-Klinik; 
WMK = Werner-Messmer-Klinik; KPK = Kurpark-Klinik.

7 8 3 1 5  R A D O L F Z E L L

B I S M A R C K S T R . 1 5

T E L . 0 1 7 3 / 3 2 6 9 8 6 7K E R A M I K ,  W O L L E  &  M E H R

dekora
Ö F F N U N G S Z E I T E N : D I E N S TA G  &  M I T T WO C H  VO N  1 0  –  1 4  U H R
D O N N E R S TA G  &  F R E I TA G  VO N  1 0  –  1 3  U H R  &  1 4 . 3 0  –  1 8  U H R 
S A M S TA G  VO N  1 0  –  1 4  U H R  ·  M O N TA G S  G E S C H L O S S E N

Wechselnde Veranstaltungen

Foto: heIdI lehMaNN
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psychologische dienste
offene angebote ohne ärztliche Verordnung 
· Offene Sprechstunden* 
· Einzelgespräche*
 nach Voranmeldung über die Disposition/Arztsekretariate 
· Vortrag „Das gebrochene herz“
 Zusammenhänge zwischen Herzerkrankungen und Depression
 Di 10 Uhr (14-tägig), Raum Mainau, WMK
· Vortrag „Befürchtungen, Ängste und herzerkrankung“
 Zusammenhänge zwischen Herzerkrankungen und Ängsten
 Di 10 Uhr (14-tägig), Raum Mainau, WMK
· Stress-Seminar
 2 Termine in wöchentlichem Wechsel: Theorie und Praxis
 Mi 10 Uhr, Raum Mainau, WMK

Weitere angebote nach Bedarf und Verordnung 
durch den behandelnden arzt
· Entspannungstraining*
· Angstbewältigungsgruppe*
· Gesprächsgruppe „Umgang mit der herzerkrankung“*
· Nichtrauchertraining*
* Zeiten und Orte der Veranstaltungen siehe Aushänge an den 
 Rezeptionen bzw. Faltblatt „Psychologischer Dienst“.

ernährungsberatung
Einzelgespräch: Beratungen in Form von Einzelgesprächen sind nach ärzt-
licher Verordnung möglich. Bitte nehmen Sie mit dem/der behandelnden 
Arzt/Ärztin Kontakt auf, damit eine entsprechende Einzelberatung verord-
net werden kann. Terminvereinbarung über die zentrale Therapiedispostion. 
Gäste der Klinik Seehalde vereinbaren einen Termin bitte über das Arztse-
kretariat. 
Gruppenschulung: Seminare für Selbstzahler sowie für gesetzlich versi-
cherte Patienten. In den Seminaren werden Sie über wichtige Grundlagen 
einer gesunden Ernährung informiert und erhalten wertvolle Tipps zur Um-
setzung in Ihrem Alltag. Weiter werden Gruppenschulungen zu den The-
men Diabetes, erhöhte Blutfettwerte, Adipositas und für fliegendes Personal 
angeboten. Auch die Teilnahme an der Lehrküche oder am Einkaufstraining 
ist möglich. Bei Interesse nehmen Sie mit dem/der behandelnden Arzt/Ärztin 
Kontakt auf. 
Die Ernährungsberatung findet ausschließlich in der WMK statt. Räumlich-
keiten und Termine entnehmen Sie bitte Ihrem wöchentlichen Therapieplan.

Kochen ohne reue zu den themen 
„Es muß nicht immer Fleisch sein“ und „Fit mit vollem Korn“ 
(Termine siehe Aushang in der Werner-Messmer-Klinik). 

Beckenbodengymnastik
Beckenbodenkurse für jedermann
METTNAU-Kurse für Frauen und Männer. Obwohl wir uns dessen kaum 
bewusst sind, ist die funktionelle Muskelgruppe des Beckenbodens von   
großer Bedeutung. Wie jede andere Muskulatur verliert sie an Kraft, wenn 
sie nicht regelmäßig trainiert wird. Der Gang zur Toilette wird häufiger – 
auch nachts. Laufen und Hüpfen beim Sport wird möglichst vermieden 
– manchmal sogar herzhaftes Lachen. Denn dabei kommt es, wie beim 
Niesen oder Husten, spontan und unkontrollierbar zu etwas Abgang von 
Urin. Auch Übergewicht, schlechte Haltung oder Operationen können den 
Beckenboden schwächen. Folgebeschwerden bei Frauen sind u.a. eine Sen-
kung der Blase oder Gebärmutter und bei Männern Erektionsstörungen. 
In getrennten Kleingruppen geht die METTNAU-Sporttherapeutin Birgit 
Mütz die Beckenbodenschwäche gezielt an. Anmeldung für METTNAU-
Gäste über alle Therapiedispositionen, Tel. 07732 15 16 28. Anmeldung für 
Radolfzeller und Interessierte aus der Bevölkerung unter Tel. 07732 15 18 11.

 die nächsten Beckenboden-Kurse für jedermann
 Mo  02.12.  15-16.30 Uhr Theorie Frauen und Männer

 Do 05.12. 15-16 Uhr Praxis Frauen / 16-17 Uhr Praxis Männer

 Mo  09.12.  14.45-16 Uhr Praxis Frauen / 16.15-17.30 Uhr Praxis Männer

 In den Kalenderwochen 51 und 52 finden keine Kurse statt.

MettNau-GeSuNdheItSSchuluNGSproGraMMe

Schwimmbäder: Unseren Gästen 
stehen die Schwimmbäder im Kur-
mittelhaus und in der Werner-Mess-
mer-Klinik zur Verfügung. Neben der 
Wassergymnastik ist „freies Schwim-
men“ wie folgt möglich:
Kurmittelhaus
Bewegungsbad B
Winter (oktober-april): täglich außer Do 
16-21:30 uhr, Do 19-21:30 uhr
sommer (Mai-september): täglich außer 
Do 18-21:30 uhr, Do 19-21:30 uhr
Bewegungsbad A 
Freitag (nur im Winter von oktober-april)
Warmbadetag 16-21:30 uhr
im Kurmittelhaus haben sie auch die Mög-
lichkeit, solarien zu benutzen. 
Werner-Messmer-Klinik 
(ohne Badeaufsicht)
Die schwimmbadbenutzung ist aus sicher-
heitsgründen erst ab 3 personen möglich! 
Mo-Fr 07:30-08:30 uhr/14:30-16:00 uhr 
zusätzliche zeiten: Mo-Di 17-21 uhr, 
Mi 19-21 uhr, Do 14:30-17:30 uhr/18:15-
21 uhr, Fr 17-18:30 uhr/19:45-21 uhr
sa-so 07:30-12 uhr/14:30-21 uhr

Saunen: Vor einem Saunagang 
ist eine Rücksprache mit Ihrem be-
handelnden Arzt/Ärztin unbedingt 
erforderlich (Eintrag in der Verord-
nungskarte). Aus Sicherheitsgrün-
den bitten wir Sie, die Sauna mit 
mind. 2 weiteren Personen zu nut-
zen. Im Notfall bitte Schwesternruf-
anlage betätigen. Unseren Gästen 
stehen zwei Saunen zur Verfügung 
(Verordnungskarte bitte an der Re-
zeption vorlegen).
Kurpark-Klinik
Mo-Mi 14:00-21:30 uhr  gemischt/sauna
Do 14:00-21:30 uhr  herren/sanarium
Fr 14:00-21:30 uhr  Damen/sanarium
sa 14:00-21:30 uhr  gem./sanarium
so 14:00-21:30 uhr  gemischt/sauna
Kurmittelhaus
Mi-Mo gemischte sauna, Di Damen-sauna 
Mo-Fr 14-21:30 uhr, sa-so 16-21:30 uhr
sommer (Mai-september) 
Mo-Fr 14-21:30 uhr, sa-so 18-21:30 uhr
Kraftraum Kurpark-Klinik
Mo-Fr 09-12 uhr/14-17 uhr/ 19-21 uhr
sa-so 14-17 uhr/19-21 uhr

Bewegungsbad B*
Winter (oktober-april) 
täglich außer Do 16:00-21:30 uhr
Donnerstag 19:00-21:30 uhr
sommer (Mai-september)
täglich außer Do 18:00-21:30 uhr
Donnerstag 19:00-21:30 uhr

Sauna*
Mi-Mo gemischte sauna, Di Damen-sauna 
Winter (okt.-april) 16:00-21:30 uhr
sommer (Mai-sept.) 18:00-21:30 uhr

Bewegungsbad A* 
Mittwoch
Kinderschwimmen 14:00-17:00 uhr
Freitag (auf rezept) 
Wassergymnastik  15:00-16:00 uhr
Freitag
(nur im Winter von oktober-april)
Warmbadetag  16:00-21:30 uhr
samstag und sonntag (Winter)
Kinderschwimmen  16:00-21:30 uhr 
(sommer) 
Kinderschwimmen  18:00-21:30 uhr

öffnungszeiten Kurmittelhaus für die öffentlichkeit*(s. Kasten l.u.) 

Bewegungsbad A + B eK  zK
erwachsene  3,50 27,–
ermäßigt*  2,30 20,–
Kinder (bis 15 Jahre) 1,40 10,–
Warmbadetag-zuschlag 1,–
eK=einzelkarte; zK=zehnerkarte
*schwerbehinderte/schüler/studenten

Sauna eK zK
erwachsene 7,– 60,–
ermäßigt* 4,– 40,–
handtuch leihgebühr  1,40

Solarium
 Je 1,5 Minuten  1,–

Saunen und Schwimmbäder
öffnungszeiten für hausgäste der MettNau

preise Kurmittelhaus (in euro)

* Bewegungsbad A ist vom 4.12.13 bis einschl. 7.1.14 geschlossen.
* Bewegungsbad B + Sauna ist vom 18.12.13 bis einschl. 7.1.14 geschlossen.
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Gottesdienste
Katholische Kirche Münster ULF · Marktplatz · So 9:15 Uhr / 11:15 Uhr
Evangelische Kirche · Brühlstr. 5a · Hauptgottesdienst So 10 Uhr
Evangelisch-Methodistische Kirche · Robert-Gerwig-Str. 5 · So 10 Uhr
Freie Evangelische Kirchengemeinde · Herrenlandstr. 58 · So 10 Uhr

ökumenische Seelsorge
Sprechstunde mit Frau Welte jeden Donnerstag um 13 Uhr. 
Vorträge und Gesprächsrunden mit Frau Welte im Musikzimmer 
der WMK (siehe Aushang).

Stressbewältigung und besserer Schlaf 
Leichter zur Ruhe kommen: Power Napping mit Mini Moves 
Freitag 19:15 Uhr, Halle WMK
Tiefer und gesünder schlafen mit Sounder Sleep 
Samstag 15 Uhr, Halle WMK
Beweglich und locker mit Feldenkrais 
Mittwoch 19:15 Uhr, Sonntag 10:30 Uhr, Halle WMK
Anmeldung an der Rezeption, Termine siehe Aushang
Leitung Dr. Marianne Breuer

tennis
Die METTNAU verfügt über zwei Sand-Tennisplätze auf dem Therapie-
gelände. Buchung Rezeption Hermann-Albrecht-Klinik.
Weitere Tennisplätze: 
Tennisclub Radolfzell-Mettnau · Tel. 07732 106 32
Tennishalle im Sportpark Mettnau · Tel. 07732 131 32

tischtennis
In den Gymnastikhallen des Kurmittelhauses, der Kurpark- und der 
Werner-Messmer-Klinik kann am Abend und am Wochenende Tisch-
tennis gespielt werden. Schlüssel zur Halle und Schläger sind an der 
jeweiligen Rezeption erhältlich.

Boccia (Boule)
Auf dem Therapiegelände befinden sich zwei Boccia-Bahnen. Kugeln sind 
an der Rezeption der Hermann-Albrecht-Klinik erhältlich.

Singabend mit adam Kuhn
Singen Sie sich gesund und glücklich! Schon 15 Minuten Singen versetzen 
Herz und Kreislauf in frohlockende Stimmung und versorgen den Körper 
besser mit Sauerstoff. Nach einer halben Stunde Singen wird das Gehirn 
mit Glücksstoffen überflutet. Auch die Abwehrkräfte profitieren, denn 
nach wenigen Minuten steigt bereits der Immunglobulin-A-Wert an, der 
vor Erkältungen schützt. Wer am Singen teilnehmen möchte, auch ohne 
Vorkenntnisse, ist jeden Dienstag um 19:30 Uhr in den Raum Höri in die 
Werner-Messmer-Klinik herzlichst eingeladen, Liederbücher werden gestellt.

Gemüseschnitzen
Das Auge isst mit ... Gemüseschnitzen für Jedermann mit Helmut 
Stiegler. Treffpunkt jeden 2. Donnerstag (gerade Kalenderwochen) 
um 19.15 Uhr im Raum Höri, WMK. Anmeldung und Bezahlung an 
den Rezeptionen.

Kerzenziehen
Christa Buck bietet Ihnen die Gelegenheit, jeden Montag um 19 Uhr
im Kunsttherapieraum der WMK Kerzen zu ziehen. Hierzu sind alle
herzlichst eingeladen, die Freude am „Selbermachen“ und Spaß am
Ausprobieren mitbringen. Anmeldung: Rezeption WMK.

Weinprobe
Für Laien ist es oft schwierig, nachzuvollziehen, was einen Experten veran-
lasst, einen Wein als angenehm im Abgang zu bezeichnen oder gar einen 
Hauch von Pfirsichgeschmack erkennen zu wollen. Weinexperte Wolfgang 
Schuler vermittelt im Rahmen einer Weinverkostung auf unterhaltsame Wei-
se, Duft- und Geschmacksnoten zu erkennen, so dass Weine bestimmt und 
zugeordnet werden können. Die Degustation findet  2 x pro Monat jeweils 
donnerstags um 19 Uhr (genaue Daten siehe Aushang) im Kaminzimmer 
im Scheffelschlösschen statt und wendet sich sowohl an Weinliebhaber als 
auch Einsteiger.

Schokolädchen und mehr…
Höllstraße 1 · 78315 Radolfzell · Telefon 07732 98 89 88

Feinste handgefertigte Pralinés und Schokoladen 
Souvenirs · Geschenke · Stehcafé

GeNuSS & Mehr



sen will und sich von seiner Zieh-
tochter Olga verabschieden muss. 
Ein rasanter Walzer rund um die 
ewigen Fragen: warum macht die 
Liebe alles nur komplizierter? Und 
was bedeutet wirklich Freiheit?

Roman.
Fischer Verlag
Taschenbuch
ISBN: 978-3-
596-19738-5
voraussichtlich 
ab 23.10.2013 
im Buchhandel

eur 9,99
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Weihnukka
Literarisch-

musikalisches 
Kabarett mit 
viel Humor

 4. – 21. Dezember
Mi, Do, Fr, Sa 20.30 Uhr

TheaTer-CaFé 
vor den Vorstellungen
ab 18 Uhr geöffnet

Montag, 9. Dezember 
Jazz JoUr Fixe

Karten & information:
(07731) 64646 + 62663

Mo-Sa 10-14 Uhr
Abendkasse ab 19.30 Uhr

www.diefaerbe.de

Milan Kundera: 
aBSchIedSWalZer 
Milan Kundera erzählt mit un-
geheurem Witz und tanzender 
Leichtigkeit von einem böhmi-
schen Kurort, dessen Quellwasser 
die Frauen von ihrer Unfruchtbar-
keit heilen soll. Hier begegnen 
sich: Die Krankenschwester Rosa, 
die nach nur einer Nacht mit Kli-
ma, dem Trompeter des Kurortor-
chesters, schwanger wird; Klima, 
der seine Frau Kamila liebt und 
Rosa zur Abtreibung drängt; Fran-
ta, der wiederum Rosa abgöttisch 
liebt; der Gynäkologe Dr. Skreta 
und Jakub, der das Land verlas-

Vom Besseren Mehr.

Labhard Medien

Bodensee Magazin 
2013 – Erhältlich im
Zeitschriften-Fachhandel

Bodensee Magazin
Spezial – Kirchen,
Klöster & Konzil

Medien für Tourismus und Standortmarketing

BODENSEE
MAGAZIN 2013
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Deutschland/Österreich € 6,–
Schweiz CHF 8,50
Benelux/Italien € 6,70

GROSSE BODENSEEKARTE ZUM HERAUSNEHMEN

INTERNATIONAL

Die schönsten
Jahresseiten


DER MYTHOS LEBT!

 
VOM BESSEREN MEHR

  
DIE ROTEN VOM SEE

   
VIEL GLÜCK!

  
GUT, BESSER, AM BESTEN

BODENSEE
MAGAZIN SPEZIAL
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Reichenau

KONZILSTADT

Konstanz

ZISTE RZIEN SE RKLOSTE R

Salem

K ARTAUSE

Ittingen
KLOSTE R ALLE RHEILIGEN

Schaffhausen
Klosterroute Untersee
Frauenklöster
Klosterstadt Messkirch
Kloster Fischingen

&Kirchen, KlösterKonzil
Kirchen, KlösterKonzil

KLOSTE RI N SEL

Oberschwaben
H IMMELREICH DES BAROCK

St. Gallen
STIF TSBE ZI RK

VON GEISTLICHE R MACHT ZU WELTLICHE M RUHM

BODENSEE

Bestellung über www.labhard.de

Bodensee Magazin
Vital – Kraft tanken am
Bodensee

Das Wasser und der See
Inspiration, Ruhepol und Treffpunkt für Genießer

Labhards
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Auszeit am See
Entspannung in Sicht in Wellness-, Gourmet- und Designhotels

DAS MAGAZIN FÜR DIE BESTEN SEITEN DES LEBENS

leSe-ecKe

Foto: FotolIa.coM 
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RIESIGE AUSWAHL

Schützenstr. 11 + 14 78315 Radolfzell Fon. 077 32 / 8236 80

Über 300 Leihräder

und 60 Leih-E-Bikes

„Täglich frisch und lecker 
von Ihrem Bäcker!“

Ihr Bäckermeister A. Koch

Wir haben auch sonnstags von 8 – 11 Uhr für Sie geöffnet! 

Filialen: 
Radolfzell, Untere Weinburg, Tel. 077 32-94 13 22 
Radolfzell, Markthallenstraße 2, Tel. 077 32-94 58 80 
Radolfzell, Konstanzer Straße 39a, Tel. 077 32-959 52 73
Radolfzell-Stahringen, Hauptstraße 35a, Tel. 07738-92 39 33

Ihr Lieferant für

Netzhammer Großhandels GmbH · Güterstraße 23 · 78224 Singen
Tel. 0 77 31 -  99 88 66 · Fax 0 77 31 - 99 88 17 · www.netzhammer.de

· Gastronomie & Hotellerie
· Kantinen & Großküchen 
· Handel & Gewerbe

Frische & Qualität

Ihr Partner für

WeItere partNer der MettNau

rad- & WaSSerSport



das MettNau-team wünscht Ihnen 
eine besinnliche Weihnachtszeit und 

einen guten rutsch in ein 
gesundes, glückliches Jahr 2014!

Foto: heIdI lehMaNN


