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Das Denken, nicht den Korper verandern

Ein Bootcamp auf Ibiza vereint Sport und Luxus und will den Gasten ein besseres Lebensgeflhl vermitteln

Von Marie-Lou Laissue, Ibiza

Im Norden Ibizas, in einem Luxushotel
am Ende einer anderthalb Kilometer
langen Schotterstrasse, habe ich eine
neue Seite der fiir ihr Nachtleben
bekannten Insel kennengelernt — und
eine neue Seite von mir selbst.

Das Versprechen von Andrea Fri-
tschi, der Griinderin des Unternehmens
Top Hill Retreats, ist realistisch; Ein Ver-
sprechen, das tatsachlich auch gehalten
wird. Mit ihren Bootcamps auf Ibiza, die
Sport und Luxus vereinen, will die
Schweizerin den Gésten ein verbes-
sertes Korper- und Lebensgefiihl ver-
mitteln. In einer Welt voller leerer
Worte, wonach Gerdte, Crémes und
Piilverchen im Schlaf Wunder fiir den
Korper bewirken sollen, sind die greif-
baren Ziele, die im Top Hill Retreat ver-
folgt werden, sehr erfrischend.

Gemadss Andrea Fritschi soll sich im
Bootcamp nicht in erster Linie der Kor-
per verandern — sondern das Denken.
Die Géste sollen lernen, sich von innen
heraus schon zu fithlen. Das urspriing-
liche Ziel vieler Géste, eine bestimmte
Anzahl Kilos zu verlieren, solle dem
Wunsch weichen, seinem Korper und
sich selbst Gutes zu tun. Die Figur passe
sich durch die Verdnderung des Lebens-
stils automatisch an.

Yoga, Boxen, Joggen

Wahrend des einwochigen Aufent-
halts lernen die Géste die Instrumente
kennen, mit denen sie ein gesundes,
sportliches und ausgeglichenes Leben
fiihren konnen. Darin unterscheidet
sich dieser Urlaub vom Kklassischen
Bootcamp, in dem die Klienten mog-
lichst schnell moglichst viel Gewicht

Zum Schwitzen. Im Bootcamp beginnt jeder Morgen mit einem Krafttraining auf der Terrasse. Foto Andrea Monica Hug

verlieren sollen und ein Trainings- und
Didt-Regime befolgen, das sie auf Dauer
nicht aufrechterhalten konnen.

Das Bootcamp auf Ibiza ist gewisser-
massen eine Sport-Schnupperwoche,
die einen Einblick in etliche ver-
schiedene Sportarten bietet. In nur

Zum Traumen. Die Landschaft im Norden Ibizas verblifft mit weitlaufigen
Waéldern und wunderschénen Buchten. Foto Marie-Lou Laissue

zwei Tagen habe ich Yoga, Pilates und
Boxen ausprobiert, war wandern, jog-
gen und schwimmen. Was nach einem
erschopfenden Programm  klingen
mag, war vielmehr die perfekte Balance
zwischen Anstrengung und Ent-
spannung. So war ich nach einer
herausfordernden Stunde Boxunter-
richt und dem anschliessenden lecke-
ren Mittagessen froh um eine ent-
spannende Runde Yoga, bei der ich die
zuvor angestrengten Muskeln dehnen
und lockern konnte.

Die Trainer wissen genau, wann sie
das Zuckerbrot einzusetzen haben —
und wann die Peitsche. Sie trieben mich
an meine Grenzen, aber nie dariiber
hinaus. So hatte ich meine Kondition bis
dahin fiir eher diirftig gehalten. Ich
wurde eines Besseren belehrt, als wir
den Einstufungstest fiir das US-Militér,
den sogenannten Beep-Test, durch-
fithrten: Wenn ich mich anstrenge, ist
meine Ausdauer offenbar sogar gut
genug fiir die Armee.

Da Sport allein noch nicht gesund
macht, spielt im Bootcamp auch die
mentale Ausgeglichenheit eine grosse
Rolle. Meditation und Wanderungen in

der wunderschonen Umgebung ermog-
lichen eine neue Sichtweise auf das
Leben. Die Yoga- und Kampfsport-
trainerin Nicole berdt die Kunden in
Lebensfragen, die weit iiber den Kérper
hinausgehen. So erklérte sie mir, dass
das Boxtraining sich sehr gut eigne, um
zu eruieren, wie sehr jemand mit sich
selbst und seinem Leben im Gleich-
gewicht ist. Demnach teilen jene Men-
schen, die sprich- und wortwortlich mit
beiden Beinen fest im Leben stehen,
ihre Schlage entsprechend kontrolliert,
ruhig und locker aus. Auf dem anderen
Ende der Skala erlebe sie nervose, hek-
tische und angespannte Personen.

Im Gespréach mit den anderen Gas-
ten habe ich erfahren, dass wir alle uns
nicht bloss wahrgenommen, sondern
auch speziell umsorgt gefiihlt haben.

Datteln, Cashew, Kokos

In einem kurzen Kochkurs erklérte
uns die Kochin Valeria, wie man aus
simplen natiirlichen Zutaten leckere
Gerichte zaubert und wie Kkleine
Abénderungen des Rezepts zu komplett
neuen Geschmackskombinationen fiih-
ren konnen. So hat sie beispielsweise die

Informationen

Anreise. Der Flug von Basel nach Ibiza
retour kostet je nach Saison um die
100 bis 300 Franken. Ein Chauffeur holt
die Top-Hill-Géste am Flughafen im
Siden der Insel ab und bringt sie in
das Hotel im Norden. Die Reise quer
durch die Insel dauert rund 30 Minuten.
tophill-retreats.com

Ibiza. Im Bootcamp erkundet man auf
Wanderungen Hugel, Walder und
Buchten im Norden der Baleareninsel.
Wer mehr von Ibiza sehen will, kann
sich — auf eigene Kosten — vom Hotel-
personal einen Ausflug in die Stadt
oder andere Aktivitdten ausserhalb des
Retreats organisieren lassen.
tourismus.eivissa.es

Preise. Im Top Hill Retreat Ibiza
stehen zwei verschiedene
Zimmerkategorien zur Auswahl. Eine
Woche Bootcamp in der Superior
Ensuite kostet in Doppelnutzung
2480 Euro pro Person, in Einzelnutzung
3340 Euro. Die noch luxuridsere
Premium Ensuite kostet in Doppel-
nutzung 2680 Euro pro Person und in
Einzelnutzung 3630 Euro. In diesen
Preisen sind Vollpension, alle Sport-
programme, informative Kurse sowie
Coachings inbegriffen. mil

nach ihrem eigenen Rezept zubereiteten
Energiekugeln aus Datteln, Cashew-
Niissen und Kokosflocken mit einer Prise
Lavendel verfeinert und dem siissen Teig
so eine ungewohnliche, aber wohl-
schmeckende Note verliehen.

Ein weiteres Element, das zur Ganz-
heitlichkeit beitragt, ist der Luxus. Die
im balinesischen Stil eingerichteten
Zimmer sind gross, hell und laden zum
Entspannen ein. Auch die Hotelanlage
tragt erheblich dazu bei, dass das ver-
sprochene Lebensgefithl vermittelt
wird: Meditiert haben wir auf einem
riesigen Tagesbett neben einem plat-
schernden Pool, Yoga und Pilates trai-
nierten wir in einem Holzpavillon mit
Blick auf die Berge. Jede Mahlzeit assen
wir im Freien.

Am Abend vor der Abreise ver-
abschiedeten wir uns bei Live-Musik
und einer letzten ausgezeichneten
Mahlzeit voneinander. Ich bedauerte es
zwar, die Tage, die mir wie ein Traum
vorgekommen sind, hinter mir zu las-
sen. Ich freute mich aber umso mehr,
das Erlebte und Gelernte im Alltag
umzusetzen — fernab von der perfekten
Kulisse.

Die Wiedergeburt

eines alten Heilmittels

Neue reinigende Gesichtsmaske von Zoé

Von Viviane Joyce

Aktivkohle-Produkte sind derzeit der
absolute Renner in der Beauty-Szene —
dabei ist es ein altes Heilmittel, das
lediglich neu entdeckt wird.

Gewonnen wird Aktivkohle unter
anderem aus Holz, Torf, Kokosnuss-
schalen oder Steinkohle. Es handelt sich
um einen feinkérnigen Kohlenstoff, der
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Feine Korner. Die Zoé-Gesichtsmaske
mit Aktivkohle.

eine pordse Struktur und damit auch
eine sehr grosse Oberfladche aufweist.
Gesichtsprodukte mit diesem Stoff gel-
ten vor allem als dann ideal, wenn man
eine 6lige Haut hat.

Samtig weich

Trotzdem lohnt sich die neue Zoé
Cleansing tiefenreinigende Aktivkohle-
maske auch fiir Mischtypen. Sie riecht
sehr unauffallig, was heutzutage schon
fast ein Segen ist.

Man tragt sie auf, ldsst sie rund
15 Minuten einwirken und wascht sie
dann, wenn sie dunkelgrau wird, mit
warmem Wasser wieder ab. Die Formu-
lierung mit Lanablue, Tonerde, Aktiv-
kohle und feinen Peelingkornern klért
und reinigt die Poren und wirkt mattie-
rend. Die Haut fiihlt sich nach dem
wochentlichen Peeling sehr samtig und
weich an. Gerade auf den Friihling hin
das geeignete Mittel, um die Haut auf
Vorderfrau zu bringen und fiir einen fri-
schen Auftritt bereitzumachen.

Es gibt Riickmeldungen, wonach

vereinzelt die Haut gereizt und mit

Rotungen reagierte. Wie immer gilt:
Nicht jede Haut reagiert gleich, und
eine Testphase lohnt sich bei jedem
neuen Produkt.

Zoé Cleansing tiefenreinigende Aktivkohle-
maske, 75 ml fiir 10.80 Franken, erhéltlich bei
Migros. www.produkte.migros.ch
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Ein Fehler zum Vorteil. In der letzten «La vita & bella»-Ausgabe vom 20. Méarz («Fashion-Feuerwerk — Die Absolventinnen

Foto Bon Wongwannawat

des Instituts fir Modedesign présentieren ihre Kreationen») hatte sich ein Fehler eingeschlichen: Schlaghose und Mantel
(Foto links) waren nicht wie angegeben von Nadine M&ckli, sondern von der Designerin Nina Yuun. Ein Fehler, der uns
ehrlich gesagt gerne unterlaufen ist, bietet er doch die Méglichkeit, nochmals Fotos dieser einmaligen Veranstaltung zeigen
zu durfen und von Nina Yuun gleich noch ein weiteres Model mit ausgefallenem Schmuck (rechts) zu présentieren. vj



