@ TOURISMUS-AGENTUR
NORDSEE Stand: 5.2.2026, CG

Durchatmen statt Durchhalten: Wellness, Achtsamkeit und Gesundheit an der
niedersachsischen Nordsee

Wann haben Sie das letzte Mal wirklich durchgeatmet? Die niedersdchsische Nordsee ladt genau dazu ein —
dort, wo Wind, Weite und das rhythmische Spiel von Ebbe und Flut den Alltag entschleunigen. Mit ihrer
langen Kiistenlinie, charmanten Badeorten und stillen Stranden bietet die Region eine beeindruckende
Vielfalt an Moglichkeiten, die Heilkraft des Meeres zu spiiren und die Natur hautnah zu erleben. Herzstiick ist
das UNESCO-Weltnaturerbe Wattenmeer, eines der faszinierendsten Okosysteme der Welt. Zwischen Watt
und Wellen, Salzwiesen und Deichen lasst sich das Wechselspiel der Gezeiten in seiner ganzen
Urspriinglichkeit erfahren. Doch der Reiz der Region endet nicht am Strand: Das griine Binnenland mit
Mooren, Fliissen, Garten und Parklandschaften vereint Erholung, Bewegung und Genuss in harmonischer
Ergdnzung. So entsteht eine einmalige Verbindung aus maritimer Weite und landlicher Gelassenheit —
norddeutscher Charme in seiner authentischsten Form.

Nordseeluft — Die natiirliche Gesundheitsanwendung

Barfuss durch den feinen Sand zu gehen und die Nordseebrise auf der Haut zu spiiren ist mehr als ein Moment
der Erholung — es ist ein kleines Atemtraining. Die jod- und salzhaltige Luft wirkt sich positiv auf Atemwege und
Immunsystem aus und fordert Wohlbefinden und Konzentration. Selbst ein Spaziergang wird hier zur
natiirlichen Gesundheitsanwendung: ob nach einem Saunagang in einer der Diinen-Saunen, als Gehmeditation
am Deich oder wahrend einer morgendlichen Yoga-Session am Strand. Zwischen Wattwegen und Salzwiesen
offnen sich Rdume fir Achtsamkeit, die die natiirliche Umgebung als therapeutischen Partner nutzen.
Woussten Sie schon? Borkum, die westlichste und grosste der Ostfriesischen Inseln, steht als einzige ganzjahrig
unter dem Einfluss eines gesunden Hochseeklimas. Dieses besondere Meeresklima mit hoher Luftreinheit und
maritimen Aerosolen ist ideal fiir Menschen mit Atemwegs- oder Hauterkrankungen.

Wandern und Bewegung — Gesund durch frische Seeluft

Wandern an der Nordsee bedeutet Bewegung in weiter, urspriinglicher Natur. Entlang der Deiche, durch
Salzwiesen, Diinenlandschaften und Gber Wattflachen eréffnen sich standig neue Ausblicke auf das Meer. Der
stetige Wechsel von Ebbe und Flut macht jede Wanderung zu einem besonderen Naturerlebnis. Bewegung im
salzhaltigen Reizklima starkt Herz, Lunge und Kreislauf, aktiviert Stoffwechsel und Abwehrkréfte und tragt
nachweislich zur Stressreduktion bei.

Ein besonderes Beispiel ist der Langwarder Groden auf der Halbinsel Butjadingen — ein rund sechs Kilometer
langer Naturerlebnisweg durch renaturierte Salzwiesen, der eindrucksvolle Einblicke in die Flora und Fauna des
Wattenmeeres bietet. Die einzigartige Landschaft, die 2024 zum Naturwunder des Jahres gekiirt wurde, kann
auf Bohlenstegen, von Aussichtspunkten und Vogelbeobachtungsstationen aus erkundet werden.

Tipp: Wandernde sollten die Gezeitenzeiten beachten, festes Schuhwerk tragen und ein Fernglas mitfihren —
gerade in den Zugzeiten der Vogel im Frithjahr und Herbst bietet sich ein aussergewdhnliches Naturerlebnis.

Nicht nur die Kiste, sondern auch das Ammerland ladt zu Aktivitdten und Erholung in idyllischer Umgebung ein.
Bekannt fir seine bliihenden Garten und sanft geschwungene Parklandschaft, bietet die Region ideale
Bedingungen fiir einen gesundheitsfordernden Aktivurlaub.

Tipp Ammerland: Neben Wanderwegen stehen vor allem zahlreiche Velowege und Themenrouten wie die
Moorroute, Mihlenroute oder Wasserroute zur Auswahl. Sie fiihren durch Moorlandschaften, vorbei an
historischen Windmihlen und entlang ruhiger Gewasser — perfekt, um Natur und Kultur gleichermassen zu
geniessen. Insgesamt ist das Ammerland eine Region, die Natur, Genuss und norddeutsche Tradition auf
besondere Weise verbindet — ideal fiir alle, die das authentische Norddeutschland erleben mochten.
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Wellness-Oasen machen Erholung zum Motto der Ferien

Die Nordseekiste bietet Wohlfiihlen fiir alle Sinne. An der Kiste der Ostfriesischen Inseln und auch in den
Kistenorten des Festlands finden sich zahlreiche Einrichtungen, in denen Wellness auf héchstem Niveau
praktiziert wird. In Saunalandschaften mit Meerblick lasst sich der Wechsel von Hitze und kiihler Seeluft intensiv
spuren. Thermen und Schwimmbader fordern Bewegung und Ruhe auf ebenso wohltuende Weise. Strandkorb-
und Fass-Saunen schaffen besondere Wohlfiihimomente, ergdnzt durch Massagen, Peelings und Anwendungen,
die Kérper und Geist in Einklang bringen.

Thalasso — die traditionelle Heilkunst aus dem Meer

Die niedersachsische Nordsee gilt als erste zertifizierte Thalasso-Region Europas. Hier verbinden sich natirliche
Meeresressourcen — Meerwasser, Algen, Schlick, Sonne und salzhaltige Luft — zu einer wirkungsvollen
Gesundheitsmethode, die Kérper und Geist ebenso starkt. Das Reizklima mit kraftigem Wind, maritimen
Aerosolen und intensiver Sonnenstrahlung regt Kreislauf, Stoffwechsel und Immunsystem an, wahrend die
mineralstoffreiche Meeresluft entziindungshemmend auf die Atemwege wirkt. Zahlreiche Badehauser, Spas und
Saunalandschaften an der niedersachsischen Nordseekiiste laden dazu ein, Thalasso in seiner ganzen Vielfalt zu
erleben. Ob Meerwasserbdder, Algen- und Schlickpackungen, Inhalationen mit Aerosolen oder
Entspannungsprogramme mit Blick auf die Wellen — das Angebot ist vielféltig und reicht von medizinisch
begleiteten Anwendungen bis zu praventiven Wellness-Arrangements. Besonders hervorzuheben: Die Region ist
aufgrund ihrer pollenarmen, sauberen Luft und des natirlichen Reizklimas auch fiir Allergiker bestens geeignet.
Das maritime Aerosol wirkt schleiml6send und beruhigend auf die Atemwege, lindert allergische Reaktionen
und unterstitzt die Regeneration von Haut und Bronchien. Das Doppelpradikat ,,Nordsee- und Thalassoheilbad“
bestatigt die medizinische Kompetenz und die hohe Qualitdt der Angebote. Im Jahr 2025 erhielten die Inseln
Norderney und Borkum sowie die Kiistenorte Cuxhaven und Carolinensiel diese Auszeichnung.

Gesundheits- und Wellnessurlaub an der Nordsee — Entspannung, die wirkt

An der niedersachsischen Nordsee wird die Natur selbst zur Therapie — das Meer, der Wind, die Weite und das
Licht schaffen ein Klima, das erdet, entschleunigt und neue Kraft schenkt. Die salzige Luft pustet den Kopf frei,
der stetige Wind bringt Klarheit, und das rhythmische Gerdusch der Wellen fordert tiefe Entspannung. Hier trifft
Achtsamkeit auf Regeneration: Die Nordsee bietet Raum, um sich zu erholen, die Gesundheit zu starken und
nachhaltig aufzutanken.

Weitere Informationen und Inspiration fiir die Reiseplanung

Der digitale Reisefiihrer Nordsee53Grad buindelt alles Wissenswerte rund um die niedersachsische
Nordseekiiste — von landschaftlicher Vielfalt iber kulturelles Erbe bis zu Gesundheits- und Wellnessangeboten.
Unter www.nordsee53grad.de kénnen Interessierte ihre Reise individuell planen, Urlaubsregionen
kennenlernen und Unterklnfte direkt buchen unter https://buchen.nordsee53grad.de

Besonders lohnenswert ist ein Blick in die Rubrik ,,Aufregende Kulturlandschaften”, die eindrucksvoll zeigt, wie
Strande, Salzwiesen, Deiche, Wattflachen, Moore, Walder, Fllisse und Seen zusammen ein einzigartiges Lebens-
und Erholungsgebiet formen: www.nordsee53grad.de/entdecken/aufregende-kulturlandschaften. Fiir
Naturliebhaber bietet das UNESCO-Weltnaturerbe Wattenmeer faszinierende Einblicke in eines der
produktivsten Okosysteme der Welt: www.nordsee53grad.de/reiseziele/unesco-weltnaturerbe-wattenmeer.
Wer sich ganz der Entspannung widmen mochte, findet aktuelle Thalasso-Angebote und Tipps zu gesunden
Auszeiten am Meer unter: www.nordsee53grad.de/entspannen/thalasso

Pressekontakt

Tourismus-Agentur Nordsee GmbH

Borsenstrasse 7, D-26382 Wilhelmshaven

E-Mail: presse@tano.travel; Tel.: +49 4421 3596811
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