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Entgeltliche Einschaltung. Foto: OBB, Christian Auerweck

AB IN DIE SCHWEIZ! MITTOP SPARSCHIENE-ANGEBOTEN!

Mit den OBB reisen Sie giinstig und komfor-
tabel in die Schweiz. Bergpanoramen, Seen,
Kunst, Kultur, multikulturelles Leben und Alt-
stadtflair — die Schweiz ist wunderbar vielfaltig.

Top-Verbindungen in die Schweiz

Der OBB Railjet xpress bringt Sie bis zu fiinf Mal
pro Tag ohne Umwege von Wien nach Ziirich.
Von Innsbruck geht's sogar sieben Mal taglich
nach Ziirich — sechs Mal mit dem Railjet xpress
und zusétzlich mit dem von Graz nach Ziirich
verkehrenden Eurocity. Im OBB Railjet sind Sie
railaxed unterwegs: bequeme Sitzplatze, Bord-
restaurant, Business Class, First Class, Ruhe- und

Familienzone, onboard Portal mit kostenlosem
WLAN und vielem mehr stehen zur Verfiigung.
So beginnt lhr Urlaub schon bei der Anreise.

Friiher buchen und giinstiger ankommen
OBB Sparschiene-Tickets sichern und giinstig
die Schweiz entdecken! Nach Ziirich gelangt man
beispielsweise bereits ab € 19,-* ab Innsbruck,
ab € 29,90* ab Salzburg oder ab € 39,90* ab
Wien (jeweils 2. Klasse).

Uber Nacht ans Ziel

Mit dem OBB Nightjet ist die Schweiz nur einmal
schlafen entfernt. Wahrend der Fahrt durch die
Nacht lasst es sich im Schlaf-, Liege- oder Sitz-
wagen gut traumen. Der OBB Nightjet bringt Sie
téglich von Wien und Graz nach Ziirich und auch
von Villach gibt es eine direkte Nachtreisezug-
verbindung. Am néchsten Morgen erreichen Sie
ausgeruht Ihr Reiseziel direkt im Stadtzentrum.
0BB Sparschiene-Tickets gibt's im Sitzwagen ab
€29,-**, im Liegewagen ab €49,-** und im
Schlafwagen bereits ab €69,-**.

Schone Aussichten

Die Panoramawagen in der ersten Klasse der
Eurocity-Zlige ermdglichen eine traumhafte Aus-
sicht auf Landschaften und Sehenswiirdigkeiten
entlang der Strecke. Einen Panoramawagen gibt
es im Eurocity von Graz nach Ziirich sowie in
den Eurocity-Ziigen von Bregenz nach Ziirich.

Swiss Travel Pass

Der Swiss Travel Pass offnet Ihnen Tiir und Tor
zu 29.000 Bahn-, Autobus- und Schiffskilometern
in der gesamten Schweiz. Zusétzlich sind (iber
500 Schweizer Museen inklusive und die meis-
ten Berghahnen gewéhren 50 % ErmaRigung.
Weitere Informationen und Buchung unter
oebb.at/swisstravelsystem

*Ab-Preis pro Person und Richtung, kontingentiertes und
zuggebundenes Angebot, max. 6 Monate (180 Tage) vor
Fahrtantritt buchbar. Stornierung und Erstattung ausge-

schlossen. Keine ErméRigungen. Es gelten die Tarifbe-
stimmungen der OBB-Personenverkehr AG.

**Ab-Preis pro Person und Richtung inkl. Sitzplatzreser-
vierung, kontingentiertes und zuggebundenes Angebot,
max. 6 Monate (180 Tage) vor Fahrtantritt buchbar. Keine
ErméRigungen. Stornierung und Erstattung ausgeschlossen.

OBB

Immer in Bewegung

o '
e “»

Im eigenen Nachtzugabteil Privats
- eigenes Liege-Abteil fiir 1 bis 6 Personen zum Pauschalpreis*
- Fruhstiick und Mineralwasser inklusive
- furr viele Verbindungen nach Italien, Deutschland, in die Schweiz und in Osterreich Y

\  ©BB

NIGHTIET

Foto: OBB/ Harald Eisenberger

Alle Infos auf nightjet.com

* Ab-Pauschalpreis gultig fur alle Reisende pro Abteil pro Richtung, saisonabhangiges, kontingentiertes und zuggebundenes Angebot; maximal 6 Personen (1-3 Erwachsene; max. 5 Kinder bis 14 Jahre).
Keine weiteren ErmaRigungen. Buchbar am OBB Ticketschalter, beim OBB Kundenservice 05 1717 sowie auf nightjet.com. Es gelten die Tarifbestimmungen der OBB-Personenverkehr AG.
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CHRISTIAN BRANDSTATTER
HERAUSGEBER

christian.brandstaetter@lebensart.at

HOLT MICH
HIER RAUS ...

Das Editorial ist meist der letzte Puzzlestein, der in die Zeitung kommt. Jetzt,
wo ich es schreibe, fehlt allerdings noch so viel Kleinkram: Ein paar Fotos samt
Bildrechten, ein Text ist noch zu lang, eine Freigabe fehlt. Ich renne vor dem
Drucktermin wieder einmal auf Hochtouren in meinem Hamsterrad. Und ich
bin nicht alleine. Wir laufen — das ist wissenschaftlich erforscht — heute drei
Mal schneller als vor 50 Jahren. Und die Digitalisierung steigert die Geschwin-
digkeit noch weiter. E-Mails und Social Media diktieren unser Leben, essen ist
etwas fur zwischendurch, beim Frithstiickskaffee sind wir bereits unterwegs.

In all meinem Stress soll ich jetzt in ein Magazin einleiten, das sich mit Urlaub
und Gesundheit beschéftigt. Dabei ist auch der Urlaub bereits infiziert: Das
Wichtigste im Hotel oder Restaurant ist das WLAN-Passwort. Wir laden
Urlaubsbilder auf Instagram, chatten mit Freunden und checken regelmafSig
die Mails — es konnte ja sein, dass in der Firma etwas Wichtiges passiert.

Wie fremd ist uns diese griin-braune und manchmal so tippig-farbenprachtige
Welt schon geworden, die sich Natur nennt. Wie absurd der Gedanke, sich meh-
rere Stunden lang fir ein Abendessen mit Weinbegleitung Zeit zu nehmen. Wie
sehr haben wir verlernt, in unseren Korper hineinzuhorchen, wenn er uns sagen
will, was uns guttut und was nicht.

Dafiir brauchen wir heute einen Coach. Jemand, der mit uns in den Wald geht,
jemand, der uns zu einem Slow-Food-Abend anleitet oder dabei begleitet, wenn
wir eine Woche lang nichts essen wollen. Die Freizeitwirtschaft hat langst er-
kannt, dass es abseits von Strandbar und Hittengaudi ein starkes Bediirfnis
nach Erholung sowie korperlicher und seelischer Starkung gibt. Ich denke, das
kann ich jetzt ganz gut brauchen. Sie auch?

CHRISTIAN BRANDSTATTER

OFFENLEGUNG GEMASS § 25 MEDIENGESETZ:

Medieninhaber: LEBENSART VerlagsGmbH; FN 267138a; Sitz: 3100 St. Pdlten, Wiener Strae 35. Geschéaftsfiihrer: Christian Brandstatter,
Roswitha Reisinger. Gegenstand des Unternehmens: Der Verlag der Magazine LEBENSART und BUSINESSART sowie die Herausgabe und der
Vertrieb von Druckwerken aller Art. Gesellschafter: Christian Brandstatter mit 42,5 %, Roswitha Reisinger mit 42,5 %, Franz Rybaczek mit 15 %.

OFFENLEGUNG DER BLATTLINIE GEMASS § 25, ABS. 4 MEDIENGESETZ:

- LEBENSART ist das Osterreichische Magazin flr eine nachhaltige Lebenskultur und versteht sich als Beitrag zu einer zukunftsfahigen
Gesellschaftsentwicklung. Nachhaltigkeit umfasst flr uns vier Saulen: Okologie - Soziales - Okonomie - Kultur.

- LEBENSART bietet Menschen, die nachhaltig leben wollen, aktuelle und fundierte Information und praktische Handlungsmaoglichkeiten.

- LEBENSART kooperiert mit Partnern, die sich fir eine nachhaltige Gesellschaftsentwicklung engagieren.

- Grundlegende Richtung der LEBENSART sind okologische, soziale, wirtschaftliche und gesellschaftliche Entwicklungen, die auf Nachhaltigkeit

ausgerichtet sind.

- LEBENSART beschaftigt sich mit allen Bereichen, die dafiir relevant sind, insbesondere mit den Themen Umwelt & Klima, Energie & Mobilitat,
Bauen & Wohnen, Landwirtschaft & Garten, Gesundheit & Ernahrung, Reisen & Kultur, Wirtschaft & Arbeit, Soziales & Gesellschaft.

- LEBENSART ist parteipolitisch unabhangig.



QUALITAT UND ACHTSAMKEIT FUR
MENSCH UND UMWELT

+GREEN HOTELS* MIT DEM OSTERREICHISCHEN UMWELTZEICHEN

HOME HOTELS ANGEBOTE WIESO UMWELTFREUNDLICH GUTSCHEINE FOTOS BLOG

HOTELS IN OSTERREICH - UMWELTFREUNDLICHE HOTELS
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Entgeltliche Einschaltung des BMNT. Foto: Pixabay
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GESUNDER URLAUB IN OSTERREICH

Bei einem Aufenthalt in einem Umweltzeichen Hotel tun Sie sich und
der Umwelt etwas Gutes. Ob Luxus- oder Seminarhotels, Privatzim-
mer oder Appartements: Sie finden ideale Voraussetzungen fiir einen
erholsamen Aufenthalt fiir Mensch und Umwelt. Dabei miissen Sie
auf nichts verzichten. Ob Urlaub in der Natur, Urlaub in der Stadt oder
Familienurlaub — Urlaub inklusive Genuss pur.
www.umweltzeichen-hotels.at

UMWELTFREUNDLICHE ANGEBOTE

Urlaubsangebote, die fiir Urlaubsstimmung mit gutem Gefiihl sorgen:
Sie planen einen anregenden Wanderurlaub, eine entspannte Auszeit
a n g e b O t e zu zweit, ein Abenteuer fiir die ganze Familie oder einen Stadtetrip?
Die Umweltzeichen Hotels sind so vielféltig, dass fiir jedes Bediirfnis
das richtige Angebot dabei ist. Mehr als 80 spezielle Urlaubsange-
bote warten darauf, von Ihnen entdeckt zu werden.
Allgemeine Informationen zum Giitesiegel fiir Umwelt und Qualitét:
www.umweltzeichen.at

Urlaubs-
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e‘nwwtlef einatmen,

wenn wir den Duft

von Baumen und Grasern riechen,

dann s p il r e n wir,
dass uns das guttut.

Was vielen von uns

bislangschon sternenkl ar war
wird jetzt von Wissenschaftlerinnen
untermauert

und von Touristikerlnnen

in Urlaubsangebote verpackt.

von Angelika Mandler-Saul




igentlich sind
wir Menschen
ja tir ein Leben
mit der Natur
und Tieren ge-
schaffen. Denn in seiner 300.000-jdh-
rigen Evolutionsgeschichte hat der
Mensch die meiste Zeit in der Natur
zugebracht. Erst in den letzten 300
Jahren haben wir uns von der Ein-
heit Mensch, Tier und Natur und da-
mit von unserem natiirlichen Um-
feld entfernt. Viele haben heutzutage
den Bezug zum Lebensraum Wald
vollkommen verloren — oder nie ge-

8 — LEBENSART 12019 REISEN

habt. Auf Baume klettern, am Fluss
pritscheln oder stundenlang durch
die Wilder ziehen: Die Kids von
heute kennen eher Indoor-Erlebnis-
hallen als das echte Drauflen. Heut-
zutage verletzen sich Kinder eher,
weil sie aus dem Bett purzeln, und
nicht weil sie beim Klettern vom
Baum fallen.

Baumklettern und sinnliches Wald-
luftbaden wird heute sogar édrztlich
verschrieben. So etwa in Japan, aber
auch in Australien und den USA gibt
es langst auch ,Wilderness Thera-
pies“ als Behandlungsform fiir Burn-
out-Gefdhrdete. Das Erlebnis Wald
mit all seinen natirlichen Facetten
und positiven Wirkungen auf Korper
und Psyche muss tatsdchlich erst be-

worben, ,verschrieben“ und in feinen
Dosen konsumierbar gemacht wer-
den, damit wir endlich wieder erken-
nen: Ja, der Wald wirkt und der Wald
ist gut fiir uns Menschen. Unseren
Wald, die Biume und Pflanzen, das
Holz und die Luft als gesundheitsfor-
dernde Gliter zu begreifen, ist kein
kurzlebiger Gag der Tourismusbran-
che. Vielmehr wurden die positiven
Effekte der Wilder auf Kérper und
Geist bereits von WissenschaftlerIn-
nen untermauert. Die Studien ,Posi-
tive Gesundheitswirkung von Wald-
landschaften und ,Effekte des
Bergsports auf die Gesundheit” des




Osterreichischen Alpenvereins bestitigen: Durch einen Aufent-
halt im Wald oder eine kleine Wanderung in der frischen Luft
verringert sich unser Stress-Index, wir haben einen tendenziell
niedrigeren Blutdruck und eine angepasste Pulsfrequenz.

WAS KANN DER WALD?

Er wirkt gegen Stress, Burnout, Depressionen und Angstzu-
stinde — er kann aber auch zur Stirkung des Immunsystems
beitragen und ganz allgemein beim Entspannen helfen. Dieser
positive Gesundheitseffekt des ,Waldbadens“ hat tibrigens mit
den Terpenen zu tun: Dies sind gasformige Substanzen und
dtherische Ole von Pflanzen, die unser Kérper von uns unbe-
merkt wahrnimmt und auf die wir so positiv reagieren: Je bo-
dennaher wir uns dabei aufhalten, desto besser. In der Literatur
spricht man dabei vom ,Biophilia-Effekt, der Heilung durch
den Wald. Doch in den letzten hundert Jahren haben viele von
uns verlernt, sich in der Natur ohne Hilfe zurechtzufinden — so-
gar beim Entspannen im Wald nehmen wir gerne Hilfe oder gar
ein Coaching in Anspruch.

BEGLEITETES NATURERLEBNIS IM WALD

Das oberosterreichische Almtal ist seit 2018 die erste WALDNESS®
Destination Europas. Die Region ist eine der waldreichsten in
Europa und vermarktet damit ihre groflen Atouts: ihre intakte
Natur und das Wissen der Einheimischen um die Wirkung die-
ser Landschaft. ,Natur und Wandern, das war bei uns schon

O AUSZEIT HOFE

RAUS AUS DEM HAMSTERRAD UND ENDLICH EINMAL
NICHTS ,MUSSEN". WIEDER LERNEN, AUF SEINE
GEFUHLE ZU HOREN UND HILFE ANZUNEHMEN,
EINEN GANG ZURUCKSCHALTEN:

Diese Art der Gesundheitsforderung bieten Baurinnen und Bauern auf
den bislang 17 von Green Care Osterreich zertifizierten , Auszeit-Hofen"
in Karnten, der Steiermark und im Salzburger Land.

Sie bieten ihre ureigenen Ressourcen an: lhre Erfahrung, die Tiere, die
Natur und den Hof. Wesentliche Elemente wahrend der Auszeit sind die
Naturndhe, Erndhrung und Bewegung und Gesprache mit den
Baurinnen und Bauern. Ziel dabei ist es, Impulse zum nachhaltigen
Umdenken zu geben. Andrea Unterguggenberger etwa bietet ihren
Gasten am Peintnerhof im abgelegenen Karntner Lesachtal ein
Angebot gegen Burnout und begleitet sie von der Spannung zur
Entspannung. Dabei helfen Wald, Wasser und Wiesen, Wanderungen
zur Selbsterfahrung und gemeinsames Kochen.

Auch Tiere kdnnen beim Umdenken helfen:

Am Bruggerhof bei Sylvia Granitzer in Flattach steht das tiergestiitzte
Coaching im Vordergrund der Auszeit. Auf dem Weg zur Selbsterkennt-
nis helfen hier die natiirlichen Verhaltensweisen und das G'spiir von
Pferd, Hund und Kuh.

www.peintnerhof.at
www.sylvia-granitzer.at/bruggerhof
www.greencare-oe.at
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O NATURPARK AUSZEIT
IN ST. LAMBRECHT (STEIERMARK)

Nicht nur Bauernhofe fungieren als Gesundheitsorte mitten in der
Natur, auch Naturparke, Kloster und naturnahe Hotels bieten das
passende Setting fiir die Vermittlung von Erlebnissen mit Fauna und
Flora. So hat sich der kleine Ort St. Lambrecht mit seinem 950 Jahre
alten Benediktinerstift und dessen prachtigem Klostergarten das
Thema ,Auszeit" auf die Fahnen geheftet und dazu auch den
Naturpark Zirbitzkogel Grebenzen und einige lokale Unterkiinfte
mit ins Boot geholt.

Nicht nur Waldbaden steht als Salutogenese am Programm, sondern
auch innere Einkehr im Kloster, Digital Detox und ganz bewusste
Hilfestellungen fiir Menschen, die sich in schwierigen und belastenden
Lebenssituationen befinden. Die Natur als Inspirationsquelle und das
jahrhunderte-alte Klosterwissen sind hier die probaten Mittel fiir
Selbstreflexion, Entspannung, Problemldsung und Auszeiten fiir das Ich.

www.naturpark-auszeit.at
www.lambrechterhof.at

immer Thema. Mit WALDNESS® ha-

der Wald so bietet. Die Be-
gleiter und Guides sind
zertifizierte Waldcoaches,
die eines gemeinsam ha-
ben: Sie lieben den Wald,
leben naturverbunden
und kommen aus der Ge-
gend.

Allen voran der WALD-
NESS®-Initiator und Mit-
begrinder, Forster und
Waldpadagoge Fritz Wolf.
Er vermittelt seinen Gés-
ten hautnah und ehrlich,
was es heifdt, so wie einst
auch heute mit der Natur,
den Tieren und dem Wald
respektvoll in einer Ein-

ben wir noch ein Herzeigeprodukt
fir unsere Region gewonnen. Es
passt perfekt zu unserem Almtal
und wir investieren vor Ort viel Zeit
und Know-how in die standige Wei-
terentwicklung, um das Bewusstsein
zum Thema Wald bei uns noch wei-
ter zu scharfen®, sagt Stefan Schimpl,
stellvertretender Geschiftsfithrer des
Tourismusverbandes Traunsee-Almtal.
So wurde der Grundgedanke des ja-
panischen Waldbadens an die Re-
gion mit seiner Geschichte, seiner
Fauna und Flora an die Erwartungen
von naturhungrigen Gisten ange-
passt und marketingtechnisch umge-
setzt in eine buchbare, begleitete
Auszeit im Griinen mit allem, was

10 — LEBENSART 1/2019 REISEN

heit zusammenzuleben. ,Wie wir mit
unseren Pflanzen und Tieren umge-
hen, daran wird der Mensch gemes-
sen werden.“ In einem Heustadl aus
1814 — der ,Waldschule“ — erzihlt er
entspannungswilligen Naturfreun-
den von Hagebutte und Schafgarbe,
von der Wirkung der ,stffigen“ Luft
und vom moosigen Waldboden.

Beim Erkundungsgang durch den
dunklen Wald brit er in der Hiitte
rasch ein paar Schwammerln am of-
fenen Feuer ab und macht in Blitzes-
schnelle siifle Kasnockn mit Preisel-
beermarmelade. Zum Walderlebnis
mit allen Sinnen gehort natiirlich
auch die Waldkulinarik. Waldmas-
sage, Sonnenaufgangswanderung

und ein Latschenbad sind ebentalls
Bestandteile eines WALDNESS® Pa-
ckages, das hier zum Urlaub im Alm-
tal zubuchbar ist. Latschenbad? Wer
einmal auf den luftig-weichen Lay-
bags sein Platzerl in den duftenden
Fohren voll von édtherischen Olen ge-
tunden hat und seinen Blick tiber das
Griin schweifen lidsst, will so schnell
nicht mehr ,aus dem Bade“ aufstehen.
Einen Juchitzer spater findet man
sich auf Yogamatten oder — ganz ge-
wagt — direkt am moosigen Waldbo-
den wieder: So mancher Teilnehmer
hat dies seit der Kindheit nicht mehr
gesplrt und kommt ins Schwarmen,
ins Traumen oder vergiefit gar ein
paar Trianen, wenn endlich die An-
spannung des Alltags weicht.

WIE WIRKT DER WALD AUF UNS?

Der Wald wirkt auf jeden Fall — wie,
das haben wir selbst in der Hand: Ob
wir nach vielen Jahren mal wieder
ein Steinmandl bauen oder gebannt
wie die Kinder den Naturméirchen
der Waldcoaches zuhéren — etwas
nimmt man immer mit aus dem
Wald. Was, das ist bei jedem Gast an-
ders: Die einen werden still und ent-
spannt, andere leben auf, wieder an-
dere verlaufen sich absichtlich beim
Krauterpfliicken oder kneippen noch
eine Ehrenrunde im eisigkalten
Schindlbach. Aber alle werden sie
aufmerksamer: Riechen, Schmecken,
Lauschen, Schauen und Fiihlen — der
Wald wirkt auf alle Sinne, wenn wir
ihn nur lassen und uns die Zeit ge-
ben, die wir dafiir brauchen. Er wirkt
im Hier und Jetzt und ist gleichzeitig
,Salutogenese”, primire Gesund-
heitsvorsorge. Keltisches Yoga
(,Wyda“) am rauschenden Fluss im
regennassen Wald ausprobieren,
Waldaromen wahrnehmen, die Gerii-
che der Kindheit vielleicht wiederfin-
den — Riickzug und Erholung unter
den Biaumen und am Fluss: Das Kon-
zept WALDNESS® passt perfekt zu
unserer Sehnsucht nach kontrollier-
tem Naturerlebnis und dem Mikro-
Abenteuer zwischendurch. <

Foto: Theresa Bentz, Wien - Hotel Landsitz Pichlschloss



Fotos: Waldness Experience_Angelika MandlerSaul

O WEITERE ANGEBOTE
ZUM WALDBADEN

WALDBADEN NACH WERNER
BUCHBERGER

Workshops im Naturschutzgebiet Pesenbachtal
(Oberdsterreich), unterstiitzt von TEM (tradi-
tioneller europdischer Medizin) im Curhaus Bad
Miihllacken. www.waldbaden-heilenergie.at

WALDLUFTBADEN

Eintauchen in den Miihlviertler Wald auf
Kraft- und Energiepldtzen mit diplomierten
Waldluftbademeistern: www.waldluftbaden.at

REGENERIERENDE WANDER-

UND VITALWEGE

zu Kraftplatzen und Wald-Spa in Saalfelden
Leogang: www.salzburgerland.com/de/magazin/
die-vitalwege-in-saalfelden-und-leogang/

,Hallo Baum" in den Waldern Siidtirols:
www.suedtirol.info/wasunsbewegt/
waldbaden

TIPPS FUR IHREN
URLAUB IM ALMTAL

O AKTIV

Erholen und Kraft tanken im und mit
dem Wald: www.waldness.info

Weitwanderweg am Almfluss entlang

mit Rastplatzen, Aktiv-Stationen u.v. m.
www.traunsee-almtal.salzkammergut.at/be-
wegung-in-der-natur/wandern/genuss-am-
almfluss.htm

Naturbelassener Wildpark beim Almsee
mit der Konrad Lorenz Forschungsstelle:

www.wildparkgruenau.at

O ESSEN

Regionale Kulinarik, viel Bio und nach-
haltiges Schmausen bei den Wirten und
Betrieben des SCHMECKtakularen
Almtal: www.schmecktakulaeres.almtal.at

D’Einkehr, das neue Wirtshaus am
Almfluss - regional und bodenstandig:
www.deinkehr.at

OWOHNEN:

Naturfreunde Hotel und Restaurant
Wimmergreuth - fur Jung und Alt,

fur Seelenbaumler und WALNDESS®
Urlauber: www.wimmergreuthgruenau.at

Mit den Schafen ins Bett gehen
am Biobergbauernhof Roithhof:
www.roithhof.at

Urlaub am Biobauernhof im Haus
Grendlgraben und im Haus Steinwand
in Grunau:
www.urlaubambauernhof.at/hoefe

Entdecken Sie die NATURPARKE NIEDEROSTERREICHS in ihrer ganzen Vielfalt:

vermooste Wackelsteine, fleischfressende Moorpflanzen und wilde Karsthohlen,

romantische Wanderwege, fordernde Klettersteige und luftige Skywalks!

Européischer
Landwirtschaftsfonds
fiir die Entwicklung

des landlichen Raums:
Hier investiert Europa in
die landlichen Gebiete

MIT UNTERSTUTZUNG DES LANDES NIEDEROSTERREICH UND DER EUROPAISCHEN UNION

m LE 14-20

NATURLAND NIEDEROSTERREICH
Einzigartig. Vielseitig. Schiitzenswert.

Naturparke l

Niederosterreich

1 -
“ﬁu"’ S i
lewerbefrommel.af . R

www.naturparke-noe.at
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,Bischt miad, brummt da Schidl oder
tuat da eppa des Knie weh, dann hupf
eini ins Heu und gib a Ruah.” — Wih-
rend woanders heifles Wasser als
Jungbrunnen gilt, wird in Stdtirol auf
iiber 1.700 Meter Seehche auf die ge-
ballte Kraft der Bergkrduter gesetzt.
Und das nicht erst, seit Detox auf der
Alm bei den Grofistadtern im Trend
liegt. Schon vor iiber 120 Jahren
schworen Knechte und einfache Land-
leute auf die Heilwirkung der Gréser.
Nach der anstrengenden Mahd auf
den steilen Hangen gruben sie einfach
ein Loch in den Heuhaufen, legten
sich hinein, bedeckten den Korper
vollstandig mit Heu und warteten, bis
sie zu schwitzen begannen. Manche
lagen so lange, bis sie die Hitze nicht
mehr aushielten und heraussprangen.
Auch den Arzten entging dieses Trei-
ben nicht. Als einer der Ersten schrieb
Arzt Bernhard Maximilian Lersch
1871 tber die Heubdder in Siidtirol. Die Bergbauern
sollten damit ihre rheumatischen Beschwerden lindern
und er lobte die Qualitit des Heus. 1922 wurden die
Heubdder dann im Badehaus angeboten. Allerdings
wurde dort das Heu nur alle acht bis zehn Tage gewech-
selt, heute unvorstellbar.

ALTES WISSEN

Seit damals hat sich vieles gedndert, aber der Grund-
charakter des Heubadens ist gleichgeblieben, bestatigt
Martin Steger vom Blaslahof in Gsies. Um seinen Gés-
ten noch mehr Entspannung bieten zu kénnen, hat er
die Ausbildung zum Heubademeister absolviert. ,Frii-
her hat man im frischen Heu gebadet. Das ist nach
zwei Tagen fermentiert und von alleine heifl gewor-
den”, erzahlt der Suidtiroler. Mit der modernen Technik
ist es jetzt moglich, das ganze Jahr Giber im Heu zu ba-
den. Zwei Stunden vor dem Badetermin beginnt er im
kleinen Spabereich mit den Vorbereitungen. Er holt
das Heu vom Nachbarbauern, weil es zum Baden eine
ausgezeichnete Qualitat haben muss. Sein Nachbar
maht die Krduter auf 2.000 Metern Seehéhe, fernab
von 6ffentlichen Straflen und verzichtet komplett auf
das Dingen.

eubad statt Sauna:
Mit der geballten Kraft
der Bergkrauter bringt
der Sudtiroler
Heubademeister
Martin Steger nach
einer jahrhunderte-
alten Tradition die
Korper seiner Gaste
zum Schwitzen und
Entgiften.

ANITA ARNEITZ

,Das Heu soll von einem sonnigen
Hang sein, der Boden darf nicht sump-
fig, sondern muss eher trocken sein®,
erklart Steger. Nur wenn es wenig hohe
Gréser und dafiir viele Krauter gibt, ist
die Wiese perfekt fiir ein Heubad. Da-
bei gilt: Je hoher die Alm, desto arten-
reicher ist die Wiese. Einmal hat Steger
einen Kilogramm Heu analysieren las-
sen. Erika, Edelweifs, Madesiify, Salbei,
Arnika, Kampfer, Frauenmantel, Thy-
mian, Enzian, Fingerkraut und Schaf-
garbe — Uber 140 verschiedene Krauter
konnten darin nachgewiesen werden.
Allein in einer Handvoll Heublumen
finden sich iiber 1.000 Wirkstoffe. Und
genau diese Vielfalt macht die Heil-
kraft eines Heubades aus.

BELEBENDE WIRKUNG

Ein Heubad bringt Kreislauf und
Stoffwechsel in Schwung, fordert die
Durchblutung, hilft bei Stress, Ver-
spannungen, rheumatischen Beschwerden, Hautunrein-
heiten, Midigkeit und Erschopfung. Die Wirkstoffe wer-
den zum einen direkt iiber die Haut aufgenommen, zum
anderen aber auch durch die Dampfe eingeatmet. Damit
das funktioniert, weicht der Heubademeister das Heu
tar das Bad bereits Stunden vorher ein. Dadurch wird
der fermentative Prozess in Gang gesetzt und Warme
gebildet. Der Gast legt sich in die Wanne mit dem Heu
und wird fest mit Wolldecken zugedeckt. Am Anfang ist
es angenehm warm, aber durch die Dampfe wird es im-
mer heifer. Der Kérper kommt ordentlich ins Schwit-
zen. ,Es wird eine Art kiinstliches Fieber erzeugt, die
Korpertemperatur steigt um bis zu zwei Grad®, erklart
Steger. Deshalb ist das Bad nach 20 bis 30 Minuten zu
Ende. Anno dazumal hatte der Heubademeister auch die
Aufgabe, den Heubadenden mit einem feuchten Tuch
den Schweify von der Stirn zu wischen, die lastigen Flie-
gen zu verjagen und im Bedarfsfall ein Glaschen Wein
zu reichen, damit niemand kollabierte. Das macht der
Heubademeister im 21. Jahrhundert nicht, aber er hat
nach wie vor ein wachsames Auge auf seine Gaste und ver-
frachtet jeden nach dem Bad in den Ruheraum, wo tee-
trinkend eine halbe Stunde nachgerastet wird. Denn ob-
wohl man beim Heubaden eigentlich nichts tut, ist es
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VON KOPF BIS
FUSS MIT
KRAUTERN
ZUGEDECKT

WO MAN NOCH UBERALL
IM HEU BADEN KANN

Siudtiroler Heubadebetriebe:
www.badkultur.it
Heubad-Pionier aus Véls:
www.hotelheubad.com
Lesachtaler Heubad:
www.almwellness.com
Heubaden in Bad Kreuzen:
www.tem-zentrum.at

BUCHTIPP:
Das grof3e Buch vom Heu, Veronika Dielacher,
Stocker Verlag, ISBN 9783702013974

schon ein wenig ermiidend. ,Beim
Heubaden wird man eine halbe
Stunde zum Abschalten gezwungen.
Man muss nichts tun, aufler dazulie-
gen. Das entschleunigt und ent-
spannt”, weifl der Heubademeister.
Der angenehme Duft der dtherischen
Ole steigt in die Nase. Die Heublu-
men kitzeln auf der Haut und man
hat das Gefiihl, mitten auf einer
Wiese zu liegen. Wer sich nach dem
Bad noch ein wenig schont, spirt
bald die frische Energie. ,Ein Heubad
baut einen wieder richtig auf, auch
nach korperlicher Anstrengung oder
einer gewissen Erschopfung®, sagt
Steger. Er selbst ist ein absoluter Na-
turmensch und legt groflen Wert dar-
auf, regionale biologische Produkte
zu verwenden. Nicht nur beim Heu-
baden, auch bei seinen Ferienwoh-
nungen und dem Spa-Bereich.
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VOLKSMEDIZIN IM SPA

Fir eine schonere Haut reichen ein
bis zwei Heubédder aus. Wer rheu-
matische Beschwerden lindern oder
nachhaltig etwas fiir seine Gesund-
heit machen will, sollte fiinf- bis sie-
ben Mal zum Heubaden kommen.
Das wussten die Bergbauern schon
vor hundert Jahren. Damals wurde
immer eine ungerade Zahl an Heu-
bidern verschrieben — sieben, neun
oder elf. Die Heubéader sollten ein-
mal taglich gemacht werden, wobei
nach drei Tagen ein Tag Pause einge-
legt werden sollte. Heute sind die
warmen Heubdder speziell in der
kalten Jahreszeit beliebt. ,Aber ge-
rade im Sommer wirkt es noch bes-
ser, wenn das Heu frisch von der
Alm kommt“, empfiehlt der Heuba-
demeister. Nur Menschen mit einer
Heuallergie, hohem Blutdruck oder

Gemiitliche Ferienwohnungen mit viel
Holz. Der Blaslahof im Gsiesertal, einem
Seitental des Pustertals in Sudtirol.
Eine Tasse Tee starkt nach dem Bad im
frischen Heu.

Ein Heubad baut
einen wieder richtig
auf, auch nach
korperlicher
Anstrengung oder
Erschopfung.

starken Krampfadern sollten auf
das Bad in den Kréutern verzichten.
Ansonsten ist es fiir jeden geeignet,
der seinen Korper auf natiirliche
Weise zum Schwitzen und Entgiften
bringen will. Ubrigens, es muss
nicht immer ein Vollbad sein. Um
Entziindungen und Schmerzen zu
lindern, legten die Krauterkundigen
warme Heublumensicke auf. Die
Wirkung sollte dhnlich jener von
Morphium sein. <

INFO:

Nicht nur Hausgaste vom Blaslahof kommen in den
Genuss eines Heubades, sondern jeder, der sich
rechtzeitig vorher anmeldet.

www.blaslahof.com.

Fotos: Blaslahof



Langster Saunaptad der Alpens
Percorso sauna’pilungoidellgAlpi

NATURHOTEL LUSNERHOF

BERUHRUNGEN ALPINER NATUR IM EINZIGARTIGEN

LUSNERHOF

In unserem nachhaltig gefiihrten Naturhotel
im unberiihrten Liisnertal wird Natur wahr-
haftig gelebt! Im Liisnerhof bilden die vier
Elemente Erde, Wasser, Luft und Feuer — wie
sie in Lisen am FuBe der Dolomiten in Er-
scheinung treten — die Grundlage fiir die Philo-
sophie des Hauses.

Es erwarten Sie eine einzigartige Bioarchi-
tektur, Romantik- und Spa-Suiten aus duften-
dem Zirbenholz mit offenem Kamin sowie
eine leichte Naturkiiche auf hochstem Niveau
mit biologischen und regionalen Produkten.

Der 300 Meter lange Saunapfad ist eine kor-

perlich-spirituelle Reise, die Sie im Bademan-
tel bereits ab Mitte Mé&rz durch zehn The-
men-Saunen mit Ritualen, Wasserwelten,
Badehéusern, lieblichen Kuschelecken, Natur-
flachen und einzigartigen Wohlfiihlnischen
durch Wiesen und Walder unternehmen.
Das milde Klima und die einladende Umge-
bung der Liisner Alm (ldngste Alm Siidtirols)
laden Sie ein, mit uns zu wandern oder selbst
auf Entdeckungstour zu gehen. Wir bieten
lhnen das ganze Jahr {iber an sechs Tagen die
Woche zwei gefiihrte Wanderungen/Schnee-
schuhwanderungen zu verschiedenen Leistungs-
stufen, weitab von jeglichem Trubel.

O@Wﬁ’j

* ok ek ®
N&ru rhote\

SPECIALS
* Fitness- und Entspannungs-
einheiten (Yoga, Qi Gong...)
* Schwitzhiitte mit exklusivem
Schwitzhiittenritual ab Mai
* 4ElementeAlpinGarten mit weit-
laufigem Wald- und Wiesenareal
* AlmNaturellnessRetreat auf
unserer Maurerbergalm

Unser spezielles Angebot fur Sie
NATURELLNESS

IM FRUHLING 5=4
17.03 - 31.05.2019

* 4 Nachte bezahlen,
5 Néchte genieflen
* Anreise Sonntag
* Liisnerhof's % Natur-
genieBer-Pension

5 Nichte p. P.im DZ ab 544 Euro

Naturhotel Liisnerhof****s
Runggerstr. 20

39040 Lusen | Dolomiten | Sudtirol
Tel: +39 0472 413633
www.naturhotel.it
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Entgeltliche Einschaltung

Fotos: Manuel Schneider; Hannes Niederkofler



wdie Nahw ﬁ‘mHJ’rq? ynd Spur

.\t.-b&-l' i =

éh neg ;&Iern‘en ,f, 2 2

.



_und bringt s6 Harmonie ins Leben

”

7
-

S‘tampf stampf k1atsch Stampf,
stampf klatsch Dle Rockband
Queen hat verstanden, wie man
mit Rhythmus die Menschén
rmitreiRen kann. Spatestens nach
dem zweiten Takt baut sich
Enérgie auf, Gleichklang entsteht.
" Durch harmonische Bewegung
“unid Laute breitet sich Wohlgefiihl
aus. Alles schwmgt und geht-
‘leichter. Das Gédankenkarussell -
dreht sich langsamer, die Sinne
sind wieder auf eine Sache
konzentriert. Aber das Ganze
funktioniert nicht nur mit Musik.
So gut wie alles auf der Welt ist
von Mutter Natur rhythmisch
‘gepragt — angefangen von den
Gezeiten bis hin zur inneren Uhr
_von Pflanzen und Tieren. Der
Mensch vergisst in der Hektik des
. Alltags oftmals auf den Taktgeber.
Um die Verbundenheit mit der
Natur wieder starker spiiren zu
konnen, heillt es sich immer wieder
mal neu zu erden. Dazu braucht
es nicht viel. Nur ein bisschen
Zeit, um hinauszugehen und
bewusst dem Herzschlag der Erde
zu lauschen. Allein in der Wildnis
oder gemeinsam mit anderen.

OHNE HANDY IN DIE WILDNIS

" Ein Tag und eine Nacht alleine
‘in.der Wildris. Ohne Essen, ohnq'
- Smartphone, ohne Zelt. Esist + |
,Abenteuer und Albtraum zugleich.

Eine Herausforderung; der sich
Jugendliche zum Beispiel bei
-einem ,,WaIkAway stellen. Das ist -
ein naturpadagoglsches Initiations-.
ritual, bei dem Jugendliche ihre

. Personlichkeit entwickeln,'Serst'-_

standigkeit, Selbstverantwortung
und 6kologisches Bewusstsein
starken. Gymnasiallehrer, Outdoor-
Rituallehrer und Buchautor Peter
Maier begleitet die Jugendlichen
beim viertdgigen WalkAway.

In der ersten Phase werden die
Jugendlichen vorbereitet und in
der zweiten Phase flir 24 Stunden
alleine in den Wald geschickt.
Danach werden die Erlebnisse
gemeinsam aufgearbeitet. Eine
Form des Zu-sich-selbst-Kommens,
oder aber auch eine Grenzerfah-
rung ist das nomadische Wandern.
Ohne Handy geht es dabei auf
Wanderschaft, aber ohne konkretes
Ziel. Man lasst sich treiben, vertraut

; L Po_ch n-1a,r)ch'rrié1'\;e|.'l’ieren'die Mensléﬁén qren'[al’(t, |

. t,,““ e -
e - -
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darauf Nahrung und einert Schlaf-

- platz unter freiem Himmelzu -

finden. Auch Jiirgen Schneider
macht solche nomadischen .
Wanderungen mit Jugendlichen.
,Dabei lernt- man Wieder auf dle
Filgung zu vertrauen und-damit’

‘auch auf sich selbst. Wir ziehen, an.
" ."jenen vorbe| die morgens’aufste-
_ hen und zuriick ins Hamstefrad
* missen und fihlen uns-frei”,

erzahit Jirgén Schneider. Auch .
wenn es anfangs, schwerfallt, das
Smartphone zurtickzulassen. Wér
sich dazu noch nicht.Gberwinden -
kann, beginnt eine Nummer kleiner
— mit ein paar Nachten im Zeglt auf
einem naturverbundenen Cam-
pingplatz.

INFO:

WalkAway fiir Jugendliche:
www.initiation-erwachsenwerden.de, Offline-
camps fiir Jugendliche und nomadisches Wandern:
www.rootscamp.at

Buchtipp:
Initiation, Erwachsenwerden in einer unreifen
Gesellschaft, Band | + Il von Peter Maier

Dann hllft nur emes:: g

Foto: iStock/CHBD



BODENHAFTUNG
GEWINNEN: BAR-
FUSS UNTERWEGS

Der Kontakt mit der bloBen Erde wirkt ein bisschen
wie ein Blitzableiter. Zum einen werden negative
Stimmungen und Strahlungen durch den direkten
Bodenkontakt neutralisiert, zum anderen Muskeln,
Knochen und Gelenke mit neuer Kraft aufgeladen.
Ein wenig barfuB laufen ist daher sehr gesund. Also,
ruhig mal Schuhe aus und eine Runde im Garten
drehen! Wichtig dabei ist die Technik: Immer zuerst
mit dem Ballen auftreten und den Rest des Fu3es
dann abrollen. Fiir alle, die sich nicht gleich
querfeldein trauen: Inzwischen gibt es auch in
jedem Bundesland einige BarfuBwege. In Vorarlberg
geht es entlang des Moosrundweges in Bizau durch
ein jahrtausendealtes Moor. Im Waldviertel geht es
im BarfuBpark Weitra liber eine Indianertreppe und
in der Steiermark kann sogar barfiiBig der Gipfel der
Riesneralm erklommen werden.

INFO: www.barfusspark.info

KLEINE WUNDER DER NATUR:
GEZWITSCHER DER VOGEL

Wenn wir morgens zur Bushaltestelle gehen, mittags durch den Park spazieren oder
abends das Fenster 6ffnen, ist meistens irgendein Vogelgesang zu héren. Doch nur selten
nehmen wir diesen bewusst wahr oder wissen, was das Gezwitscher zu bedeuten hat.
Manche markieren mit ihren Stimmen das Revier, andere wollen damit die Weibchen
beeindrucken, vor Gefahren warnen oder einfach nur Kontakt mit dem Schwarm halten.
Bei einer Vogelstimmentour mit Helga Mangott vom Wanderhotel Riederhof im Tiroler
Oberland lernt man die Vogelstimmen herauszufiltern und zu zu ordnen.

~Wer 6fter mitgeht und ein gutes Gehor hat, kann recht schnell an die 30 Stimmen
auseinanderhalten*, sagt die Vogelexpertin. Auch das Nachpfeifen wird geiibt.
»Besonders leicht zu imitieren sind die Laute vom Buchfink*, sagt sie. Der singt namlich
frei in Menschensprache iibersetzt: ,Tja, tja, tja, tja Wiirzgebier*.

Besonders beeindruckend sind Vogelstimmentouren im Friihling.
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NATURGEWALTEN
OHNE GEFAHR
ERLEBEN

Die meiste Zeit verbringen wir gut geschiitzt vor
Wind und Wetter in geschlossenen Rdumen. Viele
wissen gar nicht, wie intensiv und kraftvoll sich
Naturgewalten anfiihlen konnen. Eine Minute kann
unendlich lange dauern, wenn zum Beispiel die Erde
bebt, alles zittert und der Staub den Blick zum
Nachbar verdunkelt. 1976 erschiitterte so ein
schweres Erdbeben Oberitalien. In Venzone wurde
dariiber ein multimediales Museum eingerichtet, in
dem sogar das schaurige Beben in einem Saal
simuliert wird. Auf der anderen Seite der Alpen kann
man einen zweieinhalb Meter gro3en Nebeltornado
angreifen und erfahrt, wie die Erde auf unterschied-
liche Weise schwingt. Nicht nur fiir Kinder
wissensreiche Aha-Erlebnisse!

INFO: www.tieremotus.it, www.expi.at

INFO: www.hotel-riederhof.at

TROMMELND NEUE
KRAFT TANKEN

Der Herzschlag der Mutter, der Herzschlag der Erde,
der eigene Herzschlag. Beim Trommeln nehmen sich
Menschen wieder als Einheit wahr und erneuern die
Verbindung zu ihrer eigenen irdischen Existenz. Die
Schwingungen der Trommel durchdringen dabei
jede Zelle. Es ist eine Form der aktiven Meditation,
die Spa macht und, die jeder lernen kann, wie
Trommelbauer und -lehrer Kurt J. Kickinger bestatigt.
yJeder, der eine Ur-Ton-Trommel gehdrt und gespiirt
hat, wird von Klang und Schwingung fasziniert sein,
sagt Kickinger. Viele Herausforderungen des Lebens
lenken den Menschen von seinem eigentlichen Werde-
gang ab und bringen ihn in Disharmonie. ,Trommeln
bringt den Spielenden wieder in seine Wesensmitte,
dorthin, wo alles einen Sinn ergibt und das Herz wieder
frei lachen kann*, weil3 Kickinger aus eigener Erfahrung.
INFO: Termine zu Trommelkursen gibt es online auf
www.trommel.at

Fotos von oben nach unten: pixabay; Wikipedia/joadl/Cc-by-sa-3.0-at; iStock/ Andrew_Howe
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MOND UND STERNE
ANHIMMELN: NACHTENS
DURCH DEN NATURPARK

Eine Laterne mit einer Kerze: Das ist alles, was an Lichtquelle erlaubt ist bei der
nichtlichen Wanderung durch den Naturpark Dobratsch.

SchlieBlich soll nichts vom Sternenhimmel ablenken. Obwohl das Mondlicht von
Schnee und Raureif glitzernd reflektiert wird, brauchen die Augen einige Zeit, bis sie
sich an die Dunkelheit des Waldes gewdhnen. Mit jedem weiteren zaghaften Schritt
scharfen sich die Sinne. Was zuerst vermeintlich als Stille eingestuft wurde, entpuppt
sich als geheimnisvolle Gerduschkulisse. Kaum jemand spricht mehr.

Kleine Atmenwdlkchen entweichen der Nase und Aste knacken unter den Fiien.
Jeder hort genauer und geht bewusster. Dann bei der Lichtung streift der Blick nach
oben zu den Sternen, die in der Stadt aufgrund der kiinstlichen Lichter oft gar nicht
mehr zu sehen sind. Plotzlich wird einem wieder bewusst, wie groBartig das
Universum ist. Zum Staunen gesellt sich Demut und Dankbarkeit.

Im Winter gibt es immer freitags eine gefiihrte Nachtwanderung mit den Rangernim
Naturpark Dobratsch. Bei Vollmond werden auch Schneeschuhtouren angeboten.

Im Wienerwald kann auf dem Planetenweg auf den Spuren des Sonnensystems
gewandert werden. Mehrere Naturparke in Niederdsterreich laden im September zur
langen Nacht der Naturparke. Da erzadhlt dann der Moormichl Sagen im Naturpark
Hochmoor Schrems, der Naturpark Sparbach ladt zur ,,Bat-Night" mit Nachtwanderung
auf der Suche nach Fledermausen und Wélfen. ,Lagerfeuer lautet das Motto der
»Howl-Night“ im Naturpark Leiser Berge. Ja, und auch zum Sterndlgucken gibt es
reichlich Gelegenheit, etwa auf den 4,5 Kilometern entlang des neu angelegten
Planetenweges von der Sonne zum Neptun im Naturpark Otscher-Tormauer.

INFO: www.naturparkdobratsch.at, www.planetenweg.cc, www.naturparke-noe.at

FUSSEN - HOPFEN AM SEE « ALLGAU
BIOHOTEL
EGGENSBERGER ****

REISELAND DEUTSCHLAND
NATURLICH EINZIGARTIG &
BARRIEREFREI GENIESSEN

Entgeltliche Einschaltung

Nordsee: Nationalpark Schleswig-Holsteinisches Wattenmeer:
Tiimlauer Bucht; Naturhighlight 2016

Natiirlich erholen und die Gesundheit starken:

Familiér gefiihrt mit herrlichem Panoramablick tiber den See auf
die Berge ist dieses Haus eine der besten Adressen fiir aktive
Allgéu-Entdecker. Die frische Bio-GenieRer-Kiiche bringt ebenso

Lebendige Kulturlandschaften in einer intakten Natur. Nachhaltiger
Kultur- und Naturtourismus ist an vielen Orten in Deutschland mog-

FotoS: Eggensberger ©MRuder

neue Energie wie Wellness im neuen Garten-SPA mit Zirben-
Sauna. Dazu Kneipp und Physiotherapie auf hochstem Niveau — z. B.
Regenerations-Woche ab 1075 Euro p. P.im DZ inkl. Bio-Verwdhn-HP.

BIOHOTEL EGGENSBERGER****

Enzensbergstr. 5, D - 87629 Flssen-Hopfen am See/Allgau
Telefon +49 (0) 8362 9103-0

info@eggensberger.de

www.eggensberger.de

lich. Entdecken Sie mehr als 130 Naturlandschaften, 44 UNESCO-
Welterbestatten, ausgezeichnete griine Stadte und Kulturmetropo-
len, entspannen Sie in den zahlreichen zertifizierten Heilbédern und
Kurorten oder genieRen Sie aktiv mehr als 200 Radfernwege und
300 Premiumwanderwege. Vieles davon Iasst sich in Deutschland
auch barrierefrei erleben. Lassen Sie sich inspirieren zu einem
nachhaltigen und barrierefreien Urlaub im Reiseland Deutschland.
www.germany.travel

Foto: Landesbetrieb fir Kistenschutz, Nationalpark u. Meeresschutz S-H, Martin Stock



INTERVIEW

Wenn der Gelst
16P1YdS swnedq)azing

Warum Beweglichkeit im Geist beginnt, wie wir eine Kultur der Achtsamkeit entwickeln und weshalb
elterliche Vorschlage nie gegen ein Computerspiel punkten werden, erzahlt Mag. Ralph Wakolbinger,
Programmleiter »Bewegte Klasse« bei der Gesundheitsinitiative »Tut gut!« in Niederosterreich

ANNEMARIE HERZOG

Mag. Ralph Wakolbinger leitet das Programm »Bewegte Klasse« bei der
Gesundheitsinitiative »Tut gutl« in Niederosterreich.
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LEBENSART Endlich Freie Zeit! Die will man so gut wie
maoglich nutzen und mit der Familie verbringen. Bilder
tun sich im Kopf auf, von rasanten Abfahrten im Tief-
schnee, vom Liegestuhl und einem guten Buch in einer
Therme, oder davon, die Abenteuer anderer auf Compu-
tervideos zu verfolgen. Jeder Mensch hat andere Vor-
stellungen vom idealen Urlaub. Was sollte man sich
schon im Vorfeld Uberlegen?

RALPH WAKOLBINGER: Am Beginn sollte die Frage ste-
hen, fir wen es ein Urlaub sein soll. Fur die Eltern oder
die ganze Familie? Will man sich beschaftigen, bewegen
oder entspannen? Nur weil ich selbst gerne Schi fahre,
heil3t das nicht, dass auch die Kinder daran Freude haben.
Ein offenes Gesprach mit Partner und Kindern kann da
Klarheit schaffen.

Erfahrungsgemal machen die Kinder ohnehin meist das,
was ihnen die Eltern vorleben, sei es nun zu sporteln
oder Stunden vor dem Bildschirm zu verbringen, vor al-
lem im jungeren Alter. Spater machen sie das, was die
Peergroup vorlebt.

Foto: privat
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Bei Beweglichkeit denkt man erst mal an den Korper. Was
zahlt noch dazu?

Bewegung ist so viel mehr als nur zu sporteln. Dazu zahlt
auch Bewegung im Geist, im Sozialen und selbst bewegt zu
sein, also Korper, Kopf, Beziehung und Herz. Diese vier Di-
mensionen sollen in Einklang gebracht werden.

Freizeit heil3t fur viele Kinder Smartphone, Tablet und TV.
Wie konnen Eltern ihre Sprosslinge fur andere Unterneh-
mungen begeistern?

Der Einfluss von Handy und Tablet wird auf jeden Fall mehr
und sie sind eine grof3e Konkurrenz fur die Eltern. Wir kon-
nen das Digitale nicht verteufeln, aber wir kdnnen fixe Ab-
machungen treffen, wie lange das Kind solche Spielzeuge
nutzen darf. Diese Zeitspanne mussen Eltern abschatzen
konnen, denn sie ist individuell sehr unterschiedlich. Man-
che Kinder verdauen Online-Spiele und Videos sehr gut, an-
dere kommen schlecht damit zurecht. Tendenziell ist weni-
ger immer besser. Fur einen Volksschuler sind drei Stunden
definitiv zu viel. Man kann die mogliche Spieldauer auf dem
Handy einstellen oder mit dem Kind vereinbaren, dass es
beispielsweise zwei Mal am Tag eine halbe Stunde spielt.
Diese Abmachungen zu treffen, ist richtig hart! Sogar meine
dreijahrige Tochter wehrt sich schon. Gegen ein dreiminutiges

YouTube-Video, auf dem Conni ihre Abenteuer erlebt, habe
ich keine Chance. Da kann ich Geschichten lesen, mit ihr et-
was bauen - dennoch wird das Video gewinnen. Die Eltern
mussen erkennen, dass ihr Gegner ein durchkonzipiertes
Computerspielist, einfach magisch und suchtig machend.

Gibt es einen Konnex zwischen geistiger und korperlicher
Beweglichkeit?

Ja, ganz klar. Die Psychomotorik belegt, wie ein stabiler
Geist auch den Korper stabilisiert. Wer nicht stehen kann,
kann nicht verstehen. In diesem Spruch steckt viel Wahr-
heit. Ein Kind, das nicht stehen kann, hat oftmals ein Pro-
blem mit der Korperspannung und kann auch nicht sitzen.
Die Schuler sitzen ja nicht so schlampig an ihrem Tisch,
weil sie lieber herumlaufen wollen, sondern weil sie gar
nicht richtig sitzen kénnen.

Die motorischen Fahigkeiten haben in den letzten dreiBig
Jahren bei den Kindern massiv nachgelassen. Viele kon-
nen nicht mehr auf einem Bein stehen, keinen Purzel-
baum schlagen, weniger weit springen und sich nicht die
Schuhe binden. Mehr Bewegung bringt mehr Konzentra-
tionsfahigkeit. Psyche und Korper sind immer als ein Ge-
meinsames zu verstehen.
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Auch Erwachsene haben verlernt, sich zu bewegen, vor al-
lem auf geistiger Ebene. Was kann uns dabei helfen?

Ein groBer Punkt ist, sich selbst zu mogen. Zufrieden zu
sein, mit dem, was man hat. Das, was einem derzeit vorge-
lebt wird, ist sehr kompetitiv. Dieses Wettbewerbsdenken
flieRt stark in das Freizeitverhalten ein. Ob das Facebook ist
oder anderes - alles wird an Klicks gemessen. Wenn man es
schafft, sich zurlickzuziehen und auf sich selber zu schauen,
den Blick nach Innen zu richten, dann hat man schon sehr
viel fur sich getan. Es geht um Achtsamkeit und Selbstfur-
sorge. Tueich das, weilich es will, weil es mir jemand gesagt
hat oder weil es immer so gemacht worden ist?

Auf mich selbst achten kann ich, ohne mir dafir eine Ma-
schine zu kaufen oder viel Geld ausgeben zu mussen. Den-
noch ist es ein ganz schwieriger Prozess, obwohl es sich so
trivialanhort.

Wie kann man sich in der heutigen Welt des Immer-schneller-
hoher-Weiter herausnehmen und eine Resilienz entwickeln?
Die Berufe sind so geworden, das konnen wir nicht andern.
Aber wir kdnnen eine Psychohygiene fur uns selbst finden,
um die Anspannung runterzufahren. Und das hat viel damit
zu tun, wie man sich in der Familie zuhort, wie man es
schafft, dem eigenen Partner zuzuhdren und eine Kultur zu
finden, in der man sich sagen kann, was man gerne hatte.
Wie kdnnen wir Kritik annehmen, ohne dass gleich die Welt
untergeht? Das alles ist nicht leicht, aber notwendig.

22 — LEBENSART 1/2019 REISEN

Koénnen Entspannungstechniken, wie Yoga oder Meditation
dabei helfen?

Naturlich kdnnen Yoga- oder Meditationskurse zu mehr Re-
silienz beitragen, aber nicht, wenn es mit Stress verbunden
ist, dorthin zu kommen. Man muss sich einfach wohlfihlen
dabei. Meditieren kann ich an vielen Orten. Sogar ein Wald-
spaziergang kann eine Meditation sein. Der Wald ist ein
Lernraum mit einer ganz eigenen Qualitat.

Wenn ich mit Schulklassen in den Wald gehe, beobachte ich
immer Erstaunliches. Die Kinder bewegen sich ganz anders
als in der Klasse. Es riecht anders, die Atmosphare ist an-
ders, die Akustik, es ist viel zum Begreifen da. Wenn ich die
Kinder frage, was wir jetzt machen, fallt ihnen erstmal
nichts ein. Dann sitzen wir und warten. Kinder sind ganz
stark an Strukturen gebunden und haben Angst, etwas
falsch zu machen. Aber spatestens nach zehn Minuten
fangen die ersten an, mit einem Holzstuck zu graben,
Steine werden herangerollt, gro3e Holzstucke, je groBer,
desto besser, obwohl sie noch gar nicht wissen, was sie
daraus bauen wollen.

Selbst Kinder, die in der Schule nicht mitmachen, gehenim
Wald aus sich heraus. Hier sind sie freier und kdnnen an-
dere Fahigkeiten ausprobieren oder sich zurlckziehen,
wenn es ihnen zu viel wird.

Wie eroffnen Eltern ihren Kindern diesen offenen Raum im
Wald, ganz frei von Leistungsdenken oder bestimmten Zielen?
Wir reden mit den Kindern, worauf sie Lust haben und
wenn es passt - auch fur uns selbst -, dann gehen wir in
den Wald. Aber nicht mit einem fixen Plan, was dort pas-
sieren soll, und wir nehmen auch kein Werkzeug mit. Viel-
leicht bauen wir etwas mit Rinden oder einen Staudamm
an einem kleinen Bach, vielleicht gehen wir auch noch eine
Runde durch die Natur. Hinterher kdnnen wir zwar nicht
von besonderen Leistungen erzahlen, aber wir hatten eine
gute Zeit miteinander.

Welche Sportarten sind fur Kinder besonders empfehlens-
wert?

Sich mit den Kindern gemeinsam zu bewegen, ist immer
gut. Ein Spaziergang, eine Runde mit dem Rad oder Bad-
minton spielen - jede Sportart, die Spa3 macht, fordert die
korperlichen Fahigkeiten. Vor allem Sport im Team, egal ob
FuBball oder Volleyball, ist ein unglaublicher Schatz, der
die Gesundheit fordert. Wenn man sich im Fitnessstudio
auspowern mochte, ist es ebenso in Ordnung. Nicht was
man macht, ist wesentlich, sondern dass man etwas
macht. «

Foto: Pixabay



Entgeltliche Einschaltung
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Korper und Gelst

Gutes tun

GESUNDHEITSANGEBOTE IN NIEDEROSTERREICH

GESUNDE PERSPEKTIVEN

Zivilisationskrankheiten wie Riicken-
schmerzen, Burnout oder Herzinfarkt
werden durch Lebensstil und hohe
Belastungen im Beruf und Alltag ver-
ursacht. Aktive Gesundheitsvorsorge
und nachhaltige Erholungsmomente
werden daher immer wichtiger, um
wieder in Balance zu kommen. Hochste
medizinische Kompetenz und Quali-
tdt bei den Behandlungsmafinahmen
haben bei den Niederosterreichischen
Gesundheitsexperten oberste Prioritit.
Weite Hiigellandschaften, natiirliche
Heilmittel und nachhaltige Therapie-
formen bewirken gemeinsam ein hohe-
res Maf$ an Lebensqualitit.

Die abwechslungsreiche Landschaft so-
wie besondere klimatische Bedingun-
gen unterstiitzen beim Gesunden und

Wohlfiihlen, viele Orte profitieren auch
von besonderen Heilvorkommen: So ist
zum Beispiel das Kohlensdure-Trocken-
gas in Bad Schonau besonders hilfreich
bei Gefiflerkrankungen, die Schwefel-
thermalquellen in Baden zeigen eine
wohltuende Wirkung bei Gelenkspro-
blemen und das vielseitig einsetzbare
Heilmoor des Waldviertels kommt vor
allem bei Erkrankungen am Stiitz- und
Bewegungsapparat zum Einsatz.

KRAFT TANKEN UND WOHLFUHLEN
In Niederosterreich findet man nicht
nur hochqualifizierte Kurhiuser, son-
dern auch Hotels und Thermen, die den
perfekten Rahmen fiir einen entspan-
nenden und revitalisierenden Kurz-
urlaub bieten. Hier werden Momente
der Ruhe und Entspannung geschaf-

fen, damit Korper und Geist nicht aus
dem Gleichgewicht geraten. Nicht nur
exklusive kosmetische Behandlungen
und Aktivititen wie Yoga oder Pilates
werden geboten, sondern auch Thermen
und SPAs mit grofdziigig gestalteten
Saunalandschaften und Ruhezonen.

Gesundheit ist ein kostbares Gut. Wer
achtsam und vorsorglich mit sich um-
geht, findet in Niederdsterreich viele
heilsame Therapieformen und erhol-
same Wohlfiihlhotels.

WEITERE INFORMATIONEN UND GESUND-
HEITSANGEBOTE UNTER:
www.hiederoesterreich.at/
gesundheit-und-wohlbefinden

NIEDEROSTERREICH
HINEIN INS LEBEN.




Thermalwasser,

herrlich warm und mit vielen Mineralstoffen durchsetzt,
ist eine hervorragende N aturmedizin.
Aber, wie iiberall in der Natur:

Esbraucht ein wenig Zeit,

damit sich die volle Wirkung entfaltet.

von Anita Ericson
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Wenn Menschen freiwillig in ein Ba-
dewasser steigen, das unverkennbar
nach faulenden Eiern riecht, muss es
gute Grunde daftir geben. Es kann
noch so angenehm warm sein, fiirs
Erste braucht es doch ein wenig
Uberwindung, da einzutauchen. Wer
allerdings von Schmerzen geplagt ist,
der nimmt den strengen Geruch
gerne in Kauf: Schwefelthermalwas-
ser ist die Naturmedizin schlechthin,

wenn es um Beschwerden im Bewe-
gungsapparat geht, egal ob es sich da-
bei um degenerative Gelenkserkran-
kungen handelt, um chronischen
Rheumatismus oder um postttrau-
matische Storungen. Schwefelbader
werden seit Jahrhunderten zur Lin-
derung solcher Beschwerden einge-
setzt, mittlerweile sind viele Indikati-
onen durch naturwissenschaftliche
Studien belegt.

So weifl man um die allgemein ent-
ziindungshemmenden und schmerz-
stillenden Effekte von Schwefel, der
zudem speziell den Knorpelaufbau
in den Gelenken und Bandscheiben
tordert. Balneomediziner Univ.-Prof.
Dr. Wolfgang Marktl wiirde Schwefel
trotzdem nicht jedem empfehlen, der
sich beim Bewegen plagt: ,Schwefel
wird nicht von allen vertragen. Alter-
nativ konnte man, je nach genauem

Beschwerdebild, eine Unterwasserbe-
wegungstherapie in reizmilden So-
len oder Akrato-Mineralthermen an-
denken.”

WASSER WIRKT MEHRFACH

Damit sind wir bei zwei unterschiedli-
chen Prinzipien: Da gibt es einerseits
die Hydrotherapie, bei der die physi-
kalischen Eigenschaften des Wasser
genutzt werden, wie der Auftrieb bei
der Bewegungstherapie oder die Tem-
peratur beim Kneippen. Bei der Bal-
neotherapie andererseits wirken die
chemischen Bestandteile des Wassers
wie beispielsweise der Schwefel. ,Die
im Wasser gelosten Stoffe werden
beim Bad tiber die Haut, die ja immer-
hin unser groftes Organ ist, aufge-
nommen®, erklart Marktl. ,Das sorgt
dann im Korper fiir chemische und
physikalische Reaktionen."

Alpentherme Bad Hofgastein

MEDICALWELLNESS IN SLOWENIEN

Mit vielen renommierten SPA-Resorts ist Slo-
wenien gut geriistet fiir Gaste, die sich und
ihrem Korper Gutes tun wollen. Es erwarten Sie
Kompetenz, viel Erfahrung und faire Preise.
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Slowenien mit seiner langen Spa-Tradition bietet
sich zur kdrperlichen Runderneuerung gerade-
zu an. In Rogaska Slatina, dem fiir sein magne-
siumreiches Heilwasser beriihmten Kurort,
kommen unter arztlicher Leitung 200 verschie-
dene Therapien zum Einsatz, vor allem zur
Behandlung von chronischen Schmerzen.

Das Heilwasser von Dobrna, einem der éltesten
original erhaltenen Kurb&dern Europas, hilft bei
Rheuma sowie zur Behandlung von Erkrankungen
und Verletzungen des Bewegungsapparates.
Auch in Dolenjske Toplice setzt man sich er-
folgreich fiir eine gesunde Wirbelsaule ein. Die
Therme Ptuj in Sloweniens éltester Stadt ist
auf Orthopédie und Rehabilitation nach Unféllen
spazialisiert.

Das Thermalwasser von Lasko entfaltet seine
positive Wirkung bei leicht erhéhtem Blutdruck
und chronischen Gelenks- bzw. Riickenschmer-

zen. In der Therme Lendava werden Arthrose-
patienten mit Paraffinpackungen behandelt. Das
.Schwarze” Thermalwasser der ,Terme 3000”
hilft bei Schuppenflechte und Neurodermitis.
Auch Asthma und chronische Bronchitis wer-
den hier mit Inhalationen erfolgreich behandelt.

In Portoroz an der Adria bilden Fango, Thermo-
Mineralwasser, Sole, Meerwasser und das milde
Klima den Therapieschwerpunkt im LifeClass
Terme & Wellness Center. In Radenci ist man
seit jeher auf die Diagnose, Heilung und Préven-
tion von Herz-Kreislauferkrankungen speziali-
siert. Der organische Heilschlamm der Therme
Zrece wirkt wohltuend bei Erkrankungen des
Bewegungsapparates, bei Rheumatismus und
auch bei Entziindungen der inneren Organe.

Slowenisches Tourismushiiro Wien
slowenien.at@slovenia.info
www.slovenia.info

Entgeltliche Einschaltung Foto: Terme zZre¢e/www.slovenia.info



Spricht man von Heilwiéssern, ist
man also bei der Balneologie, die
heutzutage hauptsachlich auf Bader
in Mineralthermalwasser setzt (Trink-

Die im Wasser
gelosten Stoffe
werden beim Bad
uber die Haut,
die jaimmerhin
unser grofdtes
Organ ist,
aufgenommen.

kuren, die mit natiirlich mineralisier-
tem Wasser durchgefithrt werden,
sind eher passé und werden maximal
erganzend angeboten). Thermalwas-

ser hat eine Austrittstemperatur von
mindestens 20 Grad Celsius und gilt
ungeachtet seiner genauen Zusam-
mensetzung per Definition als heil-
kraftig, da es durch die Wéarme viele
geloste Mineralstoffe aus der Tiefe
mitbringt. Wie in jedem anderen
warmen Bad auch, entspannt hier da-
riiber hinaus die Muskulatur.

Jedes Vorkommen hat einen indivi-
duellen Mineralienmix, grob nach
dem Hauptwirkstoff eingeteilt gibt
es in Osterreich fiunf Gruppen:
Schwefel-, Radonwisser, Sduerlinge,
Solen und Akrato-Mineralwisser.
Schwefel hilft bei den meisten
Beschwerden im Bewegungsapparat,
hat aber auch, aufgrund seiner ent-
zindungshemmenden Eigenschat-
ten, eine gute Wirkung bei verschie-
denen Hautkrankheiten wie Schuppen-

AUF KUR

Lange sind die Listen an méglichen Indikationen,
auf die sich die einzelnen Thermen jeweils berufen.
Wir haben den renommierten Balneomediziner
Wolfgang Marktlum seine Auswahl gebeten.

Die Liste beinhaltet nur echte Kurangebote fiir
grobere medizinische Probleme.

Bei entsprechender medizinischer Indikation
werden die Kurkosten von der Sozialversicherung
iibernommen. Der Hausarzt fiillt den Kurantrag aus,
hier ist es auch moglich, einen Wunschbetrieb
anzugeben. Ob der Antrag genehmigt und dem
Wunsch entsprochen wird, entscheidet anschlie-
Bend allerdings die jeweilige Sozialversicherung.

Foto: iStock/nats77

WIRKSTOFF VORKOMMEN HAUPTINDIKATIONEN

Baden, Bad Deutsch Altenburg (Jod-
schwefel), Oberlaa (nur ambulante
Behandlung)

Beschwerden im Bewegungs- und Stiitzapparat, be-
stimmte Hautprobleme wie z. B. Schuppenflechte

Schwefel

Bad Gastein, Bad Hofgastein, Beschwerden im Bewegungs- und
Bad Zell Stiitzapparat

Bad Voslau, Warmbad Villach,
Bad Kleinkirchheim

Beschwerden im Bewegungs- und Stiitzapparat
(reizmild, Unterwasserbewegungst|

' Bad Tatzmannsdorf, Bad Schénau,
Bad Gleichenberg, Bad Radkersburg

Herz-Kreislauf-Probleme, Durchblutungsstérungen,
Wundheilung

Gynakologische und Hautbeschwerden, Atemwegs-
erkrankungen (Inhalation), Beschwerden im
Bewegungs- und Stiitzapparat (Unterwasser-
bewegungstherapie)
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Das Thermal-Urquellbecken ist eine Spezialitat im Warmbad-Villach. Hier
badet man direkt in der Quelle (oben).

Aufsteigende Quellgase (oben rechts).
Maibachlim Warmbader Naturpark (rechts).

flechte. Eine vortreffliche Kombination ergibt sich bei
Jodschwefelquellen, wo das desinfizierend und antioxida-
tiv wirkende Jod den Schwefel unterstiitzt. Da der reiz-
starke Schwefel allerdings nicht fiir jeden vertraglich ist,
bietet sich bei Bewegungsschmerzen auch noch Radon
an. Ihm ist ein stark schmerzstillender und hormonsti-
mulierender Effekt nachgewiesen — gleichzeitig gilt die
Dosierung als gesundheitlich absolut unbedenklich in Sa-
chen Radioaktivitat.

JEDEM PROBLEM SEIN WASSERCHEN

Da Probleme mit dem Bewegungs- und Stiitzapparat gut
80 Prozent der Osterreicher betreffen, die sich einer Kur
unterziehen, trifft es sich gut, dass wir hierzulande noch
weitere Alternativen zu den reizstarken Schwefel- und
Radonquellen haben: Akrato-Mineralthermen und Solen.
Hier steht die hydrotherapeutische Unterwasserbewe-
gungstherapie im Vordergrund: Durch den Auftrieb ,ver-
liert“ der Korper rund 9o Prozent seines Gewichtes, so
kann gezielte Gymnastik mit geringstem Kraftaufwand
mihelos durchgefithrt werden — das Training erfolgt du-
Rerst gelenkschonend. Somit eignet sich die Therapie
etwa bei chronischen Arthrosen oder physiologischen Al-
tersbeschwerden.

Erganzt werden diese physikalischen Effekte durch die
spezifische Heilkraft des jeweiligen Thermalwassers. ,Ak-
rato-Mineralthermen sind ein naturwissenschaftliches
Phinomen: Sie sind nur sehr schwach mineralisiert, wir-
ken aber trotzdem positiv auf den Organismus. Histo-
risch gelten sie gar als Jungbrunnen®, weifs Marktl. ,Solen
wiederum, die Urmeere anzapfen, sind besonders reiz-
mild, sie werden von jedem vertragen. Durch die hohe
Salzkonzentration dndert sich das Mileu in der Haut, so
weiten sich etwa die Gefdfle, was die Durchblutung ver-
bessert.“ Solen gelten weiters als Heilmittel bei Atem-
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wegs- und Hauterkrankungen sowie bei verschiedenen
gynikologischen Problemen. Der Legende nach hilft Sole
sogar Frauen mit Kinderwunsch — Kaiser Franz Josef
etwa galt als ,Salzprinz®, weil er zeitlich passend nach
dem Kuraufenthalt seiner Mutter Sophie zur Welt kam.

Das Mittel der Wahl bei Durchblutungsstérungen sind in-
des Sauerlinge — kohlensaurehaltige Thermalwésser. Sie
haben auch eine positive Wirkung auf die Wundheilung
sowie ganz allgemein auf Herz und Kreislauf. Die Heil-
wirkung geht in erster Linie von der fein perlenden Koh-
lensdure aus, die durch die Haut dringt und so direkt
Blutgefiafle, Nerven und damit auch die Herzfunktion po-
sitiv beeinflusst.

GUT DING BRAUCHT WEILE

Bevor Sie sich mit Ihren Beschwerden nun hoffnungsvoll
in die nachste passende Therme aufmachen, rat Wolfgang
Marktl: ,Geben Sie der Natur Zeit! Auf die gezielt gesetzten
gesundheitlich wirksamen Reize muss der Organimus
seine korpereigenen Regulative erst wieder in Gang brin-
gen. Drei Wochen sind erwiesenermafien ein perfekter
Zeitraum, wenn die Wirkung nachhaltig sein soll.“ Zudem
empfiehlt er dringend einen stationdren Aufenthalt: ,Eine
Kur, wo man den Alltag hinter sich lasst, wirkt in ent-
sprechender Umgebung schliefSlich auch ganzheitlich.” <

Fotos: ThermenResort Warmbad-Villach
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Belle bteste Thorme Ostoneicls

Rogner Bad Blumau gewinnt zum 4. Mal.
Thermencheck Award 2018 wieder Platz 1.

HeiBe Quellen in marchenhaften Wasserwelten.
Riickzug und Entspannung. Lebensfreude erwacht.

]
RINGELGRUN ab € 110,- Rg
BLU

Rogner Bad Blumau - Steiermark - Tel. +43 (0) 3383-5100-9449 - urlaubsschneiderei@rogner.com - blumau.com s

Das Austria Gutezeichen Gesundheitstourismus - Best Health
Austria ist lhr Garant fur ausgezeichnete Qualitat.

Privatklink Dobling, Wien  Privatklinik Confraternita Kurhof er Hof, Baden  Klinikum
Malcherhof Baden, Baden Kurhotel Bad Pirawarth, Bad Pirawarth Gesundheltshotel Klosterberg, Langschlag Privatklinik
Wehrle Diakonissen, Standort Aigen, Salzburg  Vita med Gesundheltszentrum der Parktherme Bad Radkersburg, Bad
Radkersburg Parktherme Bad Radkersburg, Bad Radkersburg Spa Therme Blumau, Bad Blumau Vitalhotel der Parktherme,
Bad Radkersburg  Privatklinik Graz-Ragnitz, Graz-Ragnitz

www.austriaguetezeichen.at www.besthealthaustria.com

Stand: Oktober 2018




Der Friihstiickskellner dreht brav seine Runden, bringt Kaffee, geht zu den Gasten,
wiinscht allen einen ,guten Morgen’ und fragt hier und da, ob alles passt. Einer der Gaste,
ein pausbackiger Mittvierziger (nennen wir ihn Klaus-Dieter), meint, alles sei wunderbar.
Nur die Portionen seien viel zu groR. Es sei nicht einfach, den ganzen Lachs, den Speck
oder den guten Kése zu schaffen. Der Kellner sieht ihn einigermaf3en verblifft an, nickt
zuerst (weil der Gast ja immer recht hat), schiittelt dann aber unmerklich den Kopf, dreht
sich um (und geht zum Friihstiicksbuffet, um zu sehen, ob noch genug von allem da ist).

vonJirgen Schmicking
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Indes steht Klaus-Dieters Frau, nen-
nen wir sie Klara, orientierungslos vor
der Tee-Bar und kann sich nicht zwi-
schen Anis-Fenchel-, Gartensalbei-
und Ingwer-Minze-Bergkrauter-Tee
entscheiden. Klara studiert minuten-
lang die Info-Kartchen, die beim Sa-
mowar mit dem heiflen Wasser auflie-
gen, und informiert sich tuber die
Entschlackungs-, Detox- und sonsti-
gen Eigenschaften der verschiedenen
Tees. Schliefilich entscheidet sie sich
tir eine Mischung aus Ingwer-Minze-
Bergkrauter (wegen der belebenden
Wirkung, die ihr im richtigen Leben
nur der doppelte Espresso garantiert)
und der harmonisierenden Wirkung
vom Gartensalbei (weil ihr das blode
Meeting von letzter Woche immer noch
nicht aus dem Kopf will). Am Tisch
wartet bereits eine Scheibe Knéckebrot
und ein Bio-Apfel. Und Klaus-Dieter.

Zuhause, im Alltag, essen Klara und
Klaus-Dieter alles andere als gesund.
Sie wissen das auch. Klara steht frith
auf, weil sie auch frith in die Arbeit
muss. Mehr als der besagte doppelte
Espresso ist da nicht drin. Der kommt
allerdings aus einer italienischen edel-
stahlpolierten Siebtragermaschine.
Und die Bohnen von einer Bio-Plan-
tage in Panama. Klaus-Dieter friih-
stiickt spater. Er arbeitet von zu Hause
aus. Meist beginnt sein Tag mit Riihrei
und Speck. Hin und wieder auch Spie-
geleier. Drei oder vier. Je nachdem, wie
die Nacht war. Tagsiiber wird vieles im
Stehen verdriickt und am Abend lie-
gen die beiden am Sofa und schieben
eine Pizza ins Rohr. Oder bestellen sich
Doéner mit scharf. Der Urlaub ist DIE
Gelegenheit. Im Urlaub wollen sie alles
anders machen. Sie haben sich fest
vorgenommen, sich zwei Wochen lang
gesund zu erndhren.

Jetzt ist es im Urlaub normalerweise
so, dass da wirklich alles ganz anders

ist. Der Rhythmus, der Tagesablauf
verdndert sich. Es gibt mehr Zeit fiir
sich. Oder ,fiirs Ich®, wie ein bekann-
tes Hotel in der Steiermark das gerne
schreibt. Man wird bekocht, die Aus-
wahl ist grofl und tiberhaupt — das
ganze Ambiente ist viel entspannter
als zu Hause.

Man kann, wenn man das wirklich
mochte, im Urlaub dem Koérper ein
paar Impulse in Richtung ,gesundes
Essen“ geben. Wenn man es klug an-
legt und sich selbst dabei nicht tiber-
fordert. Hier ein paar Tipps, auf die
man achten sollte.

Probieren Sie
einen neuen
Rhythmus aus.

Fiir den Fall, dass Sie im Alltag immer
dann Nahrung aufnehmen, wenn sich
gerade ein kleines Zeitfenster auftut
oder Sie zufallig in der Kantine, beim
Snack-Automaten oder beim Wirstel-
stand vorbeikommen, dann probieren
Sie iiberhaupt einmal einen Rhyth-
mus aus. Sie werden sehen, dass sich
alleine das schon positiv auf Thr
Wohlbefinden auswirkt. Frihstiick
gibt es in den meisten Betrieben zwi-
schen 8.00 Uhr und frithem Vormit-

tag. Suchen Sie sich eine passende
Zeit und einen guten Platz und blei-
ben Sie bei beidem. Beginnen Sie je-
den Urlaubstag mit dem gleichen Ri-
tual, das sich trotzdem signifikant von
Ihren Frihsticksgewohnheiten da-
heim unterscheidet. Sie werden schon
nach wenigen Tagen feststellen, wie
gut sich das anfiihlt. Und zwar (fast)
unabhingig davon, was genau Sie
frithstiicken. (Uber den Haufen Réu-
cherlachs und Schinken auf dem Tel-
ler reden wir ein anderes Mal, Klaus-
Dieter.)

Geben Sie Ihrem Korper die Chance,
sich auf neuen Stoff einzustellen. Ein
(zugegeben) extremes Beispiel aus ei-
gener Erfahrung. Ich liebe die japani-
sche Kiiche. Wann immer ich in Japan
bin, entscheide ich mich beim Friih-
stiick fiir das japanische. Miso-Suppe,
Reis, Natto (das sind fermentierte So-
jabohnen, die lange Faden ziehen und
eher speziell riechen) oder umeboshi
(salzige, weil entsprechend eingelegte
Ptlaumen). Alles ausgesprochen ge-
sund. Und auch sensationell gut. Der
Gaumen freut sich, der Magen kennt
sich indes nicht aus. Und rebelliert.
Das dauert in der Regel ein paar Tage,
dann haben sich Magen und Darm an
die neue Kost gewohnt. Im Grunde ist
das immer so, wenn Neues auspro-
biert wird. Wer jahrelang Toast oder
Baguette zum Friihstiick genief’t, wird
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seinen Korper mit Natursauerteigbrot
auf eine Probe stellen. Allerdings zahlt
es sich aus, diese Probe tiber sich erge-
hen zu lassen. Aus kulinarischen, wie
auch aus gesundheitlichen Griinden.

Dann das Dinner. Der kulinarische
Hohepunkt des Tages. Hier sind drei

Dinge zu beachten. Erstens: Suchen Sie
sich — wie beim Friihstiick — eine Zeit
aus, zu der Sie Abendessen wollen.

Sieben Uhrist aus
mehreren Grunden
eine gute Wahl.

Es ist nicht zu spdt und ermoglicht
eventuell noch einen kleinen Spazier-
gang, eine Runde im Pool oder im
Bett. Allesamt Dinge, die der Verdau-
ung forderlich sind. Auflerdem (ein
kleiner Insider-Tipp) ist das Kiichen-
team zu diesem Zeitpunkt meist in
Hochform. Die Vorbereitungen sind
abgeschlossen (das heif’t, der Kiichen-
chef ist schon eine Spur entspannter)
und es kann noch nicht so viel schief-
gegangen sein (das heif3t, der Kiichen-
chef ist noch eine Spur entspannter).

Probieren Sie Sachen, die Sie nicht
kennen. Denken Sie dabei weniger da-
ran, dass sie eigentlich ,gesund essen”
wollten. Sie werden auch gesund es-
sen, wenn Sie ein Gericht besonders
beeindruckt, steigt die Chance, dass
Sie es — in dieser oder in abgewandel-
ter Form — ofter in Thren Alltag integ-
rieren. Entdecken Sie die Vielfalt der
heimischen Fischkiiche, die kreativen
Moglichkeiten, mit Gemiise oder Wild-
krautern umzugehen. Und: Essen Sie
nie mehr als fiinf Ginge. Dessert in-
klusive. Mehr iiberfordert Gaumen,
Magen und Seele.

Man kann es sich im Urlaub gut gehen
lassen und gleichzeitig gesund essen.
Das schliefit sich nicht aus. Im Gegen-
teil. Es bedingt sich sogar. Einfach aufs
Bauchgefiihl verlassen, einem guten
Rhythmus folgen und sich fiir die Zeit
nach dem Urlaub inspirieren lassen.<

Fotos: Jurgen Schmiicking

Fotos: Retter

WELLNESS MIT BIO-GENUSS

RETTER HOTEL BIO RESTAURANT****

Im Retter kommt schon seit 2004 nur BIO auf
den Teller. Mit dem Retter BioGut hat sich die
Familie Retter einen Traum erfiillt. Das Hotel
ist von zwolf Hektar Bio-Obstbau umgeben. Im
Kreislauf der Natur werden Quitten, Birnen und
Apfel selbst verarbeitet. In der BACKEREI wer-
den Bio-Brot, Gebéck und Mehlspeisen, in der
EISEREI feinstes Bio-Eis, in der BRENNEREI
Destillate, in der EINKOCHEREI Marmeladen
und in der KRAUTEREI feine Tees hergestellt.
Jeden Freitag um 16 Uhr gibt es eine Fiihrung und
Verkostung. Und zur Verdauung laden schdne
Wanderwege wie der Hirschbirnweg oder der Wall-
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fahrtsweg zur Marienkirche am Péllauberg.

GREEN SPA

Im Wellnessreich ,Bewusst Sein” erwarten Sie
auf 1.200 m? ein beheizter AuRenpool und ein
Innen-Whirlpool, dazu eine Naturparksauna und
ein Naturschwimmteich. Der Gast wird zudem
mit reiner Biokosmetik und regionalen Be-
handlungen verwdhnt.

Informationen unter:

RETTER Hotel Bio Restaurant, 8225 Péllauberg 88
T: +43 (0) 3335/2690, Fax DW 99

E-mail: hotel@retter.at, www.retter.at

KX

RETTER

HOTEL- BI0 - RESTAVRANT

SPUR DIE NATUR

2 Néchte inkl. Allzeit-Bio-Genuss
*1Teilmassage a 25 Min. oder
* 1 Gesichtsrelaxmassage a 25 Min.
* GenussCard mit 120 Ausflugszielen

* 1 geflihrte Nordic-Walking-Tour

* 1 Aperitifweinverkostung
* Zeit fiir S'ICH im Wellnessreich
,Bewusst Sein“ auf 1.200 m*
* Abschiedsgeschenk vom BIO-Gut Retter

p.P.imDZ ab 323 curo

8.SLOW-FOOD-BIO-FEST
»STEIRISCH aufRETTERNn"

ab 2 Nachten inkl. Allzeit-Bio-Genuss
*1x Slow-Food-Bio-Fest
inkl. Weinbegleitung am 30.04.
* GenussCard mit 120 Ausflugszielen
+1gefiihrte Nordic-Walking-Tour
* Zeit fiir S'ICH im Wellnessreich
,Bewusst Sein“ auf 1.200 m*

2 Nachte p. P.im DZ ab 310 Euro
3 Nichte p. P.im DZ ab 458 Euro
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Fastenurlaub:
Auszeit fur Korper und Seele

Weg von dem Zuviel und der Komplexitat unserer Welt, hin zum Einfachen und Reduzierten:
Bei einem Fastenurlaub werden Kérper und Seele erneuert und gute Gewohnheiten eingeiibt.

SANDRA LOBNIG

Beim Fasten kommt man weg vom Zuviel und kann sich wieder auf das Wesentliche besinnen.

Fasten und Urlaub, passt das zusam-
men? Im Urlaub will man es sich gut
gehen lassen, Fasten hingegen hat
doch hauptsdchlich mit Verzicht zu
tun, mit Entsagung und, nennen wir
es beim Namen, mit Hunger? Nein,
sagt die Fastenexpertin Ulrike Borov-
nyak von der osterreichischen Gesell-
schaft fir Gesundheitsférderung.
,Beim Fasten hat man keinen Hunger.
Denn nach 24 Stunden stellt sich der
Korper um und holt sich aus seinen
inneren Depots alles, was er braucht.”
Mit einem Fastenurlaub tue man so-

wohl seinem Korper als auch seiner
Seele etwas Gutes, ist Borovnyak tber-
zeugt. ,Beim Fasten kommt man weg
von dem Zuviel, das unsere Zeit aus-
macht.“ Zu viel Essen, zu viel Stress,
zu viele Wahlmoglichkeiten: In unse-
rer komplexen Welt sei Reduktion no-
tig, um sich auf das Wesentliche zu
besinnen und auch die einfachen
Dinge wieder genieflen zu konnen.
Teilnehmer einer Fastenwoche ma-
chen die Erfahrung, wie herrlich ein
bewusst verzehrter Apfel nach eini-
gen Tagen ohne feste Nahrung schme-

— i Jf— ) el l
Fastenexpertin Ulrike Borovnyak
von der Osterreichischen Gesellschaft fur
Gesundheitsforderung

cken kann. Sicherlich habe Fasten
auch mit Verzicht zu tun, gleichzeitig
sei es aber der pure Luxus unserer Ge-
sellschaft. ,Ich darf entscheiden, ob
ich esse oder nicht esse. Das ist ein Ge-
schenk", sagt Borovnyak.

REINIGUNGSPROGRAMM DER ZELLEN
Das Weglassen von fester Nahrung
beim Heilfasten hat fiir den Korper
viele positive Effekte: Giftstoffe wer-
den ausgeschieden, die Darmflora
kann sich regenerieren, das Immun-
system wird gestarkt. Sogar der biolo-
gische Alterungsprozess kann verzo-
gert werden. Dazu kommt der Verlust
iberschiissigen Gewichts. Frauen kon-
nen in einer Fastenwoche bis zu funf,
Minner bis zu sechs Kilos abnehmen.
,Regelmiafig durchgefiihrtes Heilfas-
ten verbessert unsere Stoffwechsel-
funktionen, senkt die Blutfette, den
Blutdruck und unser Entziindungs-
potenzial®, ergdnzt die Fastendrztin
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FASTENURLAUB
MIT QUALITAT

Buchingerfasten, Basenfasten,
Autophagiefasten. An der Nordsee, im
Waldviertel oder in Kroatien.

Das Angebot an Fastenurlauben ist
vielfdltig und uniiberschaubar. Wie finden
Interessierte den Urlaub, der am besten
zu ihnen passt? Und vor allem: Wie kénnen
sie sicher sein, dass die Qualitat stimmt?

4Einen letztgliltigen Katalog an Angeboten
fiir Fastenurlaube gibt es nicht*, sagt Klaus
Rebernig vom niederdsterreichischen Kloster
Pernegg. Ein Fastenurlaub steht und fallt
jedenfalls mit der Qualitat der Begleitung.
,Fastenbegleiter brauchen eine gute
Ausbildung*, sagt Rebernig.

Also: Vor dem Buchen gut informieren,
wer das Heilfasten begleitet.

Rebernig empfiehlt auBerdem,
Einrichtungen zu wahlen, die fiir die
Fastenden einen eigenen Bereich zur
Verfiligung stellen. ,,Wenn man als Fasten-
teilnehmer jeden Tag dreimal am Buffet
vorbei muss, kann das schwierig sein.”

Was die Umgebung fiir einen Fastenurlaub
betrifft, gibt es keine allgemeingiiltige
Empfehlung. Ob man eine klésterliche
Umgebung wie in Pernegg wahlt oder das
Fasten mit Wellness verbindet, hdngt ganz
von den Bediirfnissen des Einzelnen ab.

»99f-Fasten fiir GenieBer“-Zertifikat

Die dsterreichische Gesellschaft fiir
Gesundheitsférderung (ggf) zeichnet Hotels,
die ideale Rahmenbedingungen fiir das
Fastenabenteuer bieten, mit dem ,ggf-Fasten
fiir GenieBer“-Zertifikat aus. Die zertifizierten
Hotels bieten Fastenbegleitung in Kleingrup-
pen, sowie die Betreuung durch diplomierte
ggf-Fastentrainer und/oder Fastenarzte.

Eine Liste aller Hauser (in Osterreich,

Deutschland, Italien u. Kroatien) findet sich auf
www.gesundheitsfoerderung.at.
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Die Gunst der Stunde nutzen: Nach dem Fastenurlaub fallt eine Erndhrungsumstellung hin zu

gesundem Essen leicht.

Dr. Renate Zach. Sie erklirt, was im
Korper beim Fasten geschieht: ,Fasten
ist die Motivation fiir unsere Zellen,
auf das Reinigungsprogramm umzu-
schalten. Spezielle Enzymsysteme in
unseren Zellen schiitzen und reparie-
ren unser Erbgut, wirken Alterungs-
prozessen entgegen oder leiten den
programmierten Zelltod zur Vermei-
dung von Krebsentstehung ein.

Entrumpelung
passiert dabei nicht
nur korperlich,
sondern auch
seelisch.

Der Fastende kann seinen Gedanken-
miill entsorgen und hort auf zu gri-
beln. Auch Ulrike Borovnyak hat das
bei Fastenden schon oft erlebt: ,Viele
berichten, dass sie durch die Fasten-
woche wieder den roten Faden in ih-
rem Leben gefunden haben. Innerlich
ordnet sich wieder alles.”

ENERGIESCHUB BEIM FASTEN
Heilfasten kann man selbstandig zu
Hause, ambulant mit einer Fasten-
gruppe oder im Urlaub. Ein Fastenur-
laub mit dem damit verbundenen
Ortswechsel, einem schonen Ambi-
ente in einem Fastenhotel und unter
Begleitung eines diplomierten Fasten-
trainers kann Fastenwilligen den noti-
gen Motivationsschub geben. Mittler-
weile gibt es eine Vielzahl an
Fastenmethoden und die passenden
Urlaubsangebote dazu. Im Prinzip las-
sen sich alle Methoden auf das Heil-
fasten mit Tee und Siften und das Ba-
senfasten mit dem Verzicht auf
sdurebildende Nahrungsmittel zu-
riickfiihren.

Dass ein Fastenurlaub meistens eine
Woche dauert, sei sinnvoll, meint Ul-
rike Borovnyak. ,Damit die Seele mit-
kommt und es in uns klick macht,
braucht es seine Zeit. Begonnen wird
mit einem so genannten Entlastungs-
tag, der mit leicht verdaulichen Spei-
sen und viel Trinken die Zdsur zum

Foto: iStock/sveta_zarzamora



Alltag markiert. Idealerweise redu-
ziert der Fastende in den kommenden
Tagen auch alle stérenden Einflisse
von auflen, wie Fernsehen, Handy
und Internet. Es folgen finf Fasten-
tage, an denen sich Phasen der Ent-
spannung und Bewegung abwech-
seln. Dreimal am Tag gibt es Suppe,
Tee oder Safte. Wenige Kalorien be-
deuten aber nicht wenig Energie.

,Subjektiv verspuren
wir im Fasten-
modus einen
,Energieschub’.

Nicht nur weil unser Korper fast ein
Drittel an Verdauungsenergie ein-
spart, sondern auch weil harmonisie-
rende Hormone ausgeschittet wer-
den und dadurch Kreativitat und

Konzentrationsfahigkeit steigen*, sagt
die Fastenirztin Renate Zach.

Nach den Fastentagen folgen drei Auf-
bautage, in denen sich der Organis-
mus wieder ans Essen gewohnt. ,In
der Kostaufbauwoche miissen die
Verdauungssafte langsam angeregt
werden®, erklart die Arztin. ,Um den
Jojo-Effekt zu vermeiden, werden die
Kalorienmengen reduziert. Ausrei-
chende Trinkmengen und Pausen
zwischen den Mahlzeiten sind notig.

ERNAHRUNGSUMSTELLUNG: JETZT!

Das Ziel von Heilfasten — ob im Ur-
laub oder zu Hause - ist, die Ge-
sundheit langfristig zu foérdern und
gute Gewohnheiten in den Alltag
mitzunehmen. Fiir Renate Zach
wirkt Fasten wie ein Selbsterfah-
rungsprozess. ,Wir erkennen, was
wir brauchen und wie wenig das

ist.“ Sie rit, nach einer Zeit des Fas-
tens die Gunst der Stunde zu nut-
zen: Jetzt fallt eine Ernahrungsum-
stellung hin zu einer vollwertigen
und basischen, sowie 6kologisch
nachhaltigen Erndhrung wesentlich
leichter.“ Das heif§t: Hauptsachlich
Vollkornprodukte, viel Gemiise und
Obst, weniger Fleisch und Milchpro-
dukte und kaum Genussmittel wie
Kaffee, Alkohol, Nikotin und Stufig-
keiten.

Wer gesund ist und Neugierde mit-
bringt, kann sich also ins Fas-
tenabenteuer stiirzen. ,Jeder, der
sich gesund fahlt, kann fasten®, ist
Ulrike Borovnyak tiberzeugt. Und
denen, die sich sorgen, dass sie es
nicht schaffen, stellt die Fastenex-
pertin die Gegenfrage: ,Wer schafft
es eigentlich, in der Uberfille zu
leben?“ «

FotoS: Gesundheitshotel Miraverde © OO Tourismus Bildstadt

EUROTHERMENRESORT BAD HALL -

GESUND URLAUBEN MIT MEHR-WERT!

BASISCH, BUNT & GESUND — FASTEN FUR
EINEN NEUSTART

Friiher als religioses Ritual gesehen, fasten
oder ,verzichten” viele heutzutage der Gesund-
heit zuliebe. Es soll dem Kérper verlorene
Energie zuriickgeben und ihn nachhaltig von
Schadstoffen befreien. AuBerdem kommt das
LInnere” zur Ruhe und man gewinnt Abstand
von der Hektik des Alltags. Natur-Heilfasten,
eines der Check your life Programme im Ge-
sundheitshotel Miraverde****, bietet mit Ba-
senfasten eine ,sanfte” Form des Fastens an.

BASENFASTEN - ESSEN NACH FARBEN

Dass Obst und Gemiise gesund ist und wir
davon téglich fiinf Portionen zu uns nehmen
sollen, ist ja nichts Neues! Es gibt so viele Er-
nahrungskonzepte, doch es kommt immer wieder
zur Sprache — je bunter, desto besser! Deshalb
bietet das Miraverde**** beim Basenfasten das
Prinzip ,Essen nach den Farben des Regenbo-
gens”, denn bunt bedeutet vor allem Vielfalt und
dies nicht nur in Sachen Geschmack, sondern
vor allem auch was die Néhrstoffe anbelangt.

Gesundheits-Hotel g x
R\ *

“Diraverde

Ruhe und Natur PUR!

Natur-Heilfasten
nach Buchinger
oder Basenfasten

8 Urlaubstage / 7 Nachte
inkl. Fastenverpflegung
* arztliche Untersuchung
+ Fasten-Coach-Begleitung
* 8 Gesundheitsanwendungen
* Meditationen, Referate, Expertentipps
*Tagliche Thermeneintritte

pro Person im EZ oder DZ Classic

ab €944

Gesundheitshotel Miraverde****
Parkstrae 4, 4540 Bad Hall
Telefon +43(0)7258/799-6600
miraverde@eurothermen.at

T.2019

' Fasten
fiir Geniefier”

Hotel

ey

EurothermenResort Bad Hall
GmbH & Co KG

Kurpromenade 1, 4540 Bad Hall
www.eurothermen.at
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Uberallin der Stadt griint und bliiht es wie beim Stenbock-Haus und den darunter liegendem Teich.

Tallinn
ity fur Frischlufttiger

Raus gehen, klar sehen und

so richtig tief durchatmen:
In Tallinn geht das besonders gut. Die estnische Haupt-
stadt ist seit Jahren Spitzenreiter in Sachen Luftqualitat
und hat auch sonst viel zu bieten.

von Anita Arneitz

Foto: visittallinn.com/Merlen Aringo
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Oben: Treffpunkt Rathausplatz: Im Sommer locken AuBencafés, Freiluftkonzerte und Markte.
Unten: Abendspaziergang am Strand Pirita.

Smogalarm in Paris. Fahrverbot in
Madrid. Grauer Schleier auf Touri-
Fotos. Wihrend so manche européi-
sche Stadt mit hoher Feinstaubbe-
lastung zu kdampfen hat, fihrt
Tallinn in Sachen sauberer Luft seit
Jahren die Top-5-Liste an. Die Haupt-
stadt von Estland zeigt sich nachhal-
tig zukunftsorientiert. Inzwischen
werden 99 Prozent aller staatlichen
Leistungen und arztlichen Rezepte
elektronisch abgewickelt. Upcycling
und Second Hand sind mega ange-
sagt. Start-ups tiifteln in den Krea-
tivvierteln an griinen Ideen, darunter

sind Gartensets fiirs Wohnzimmer
oder recycelfahiges Waschmittel. In
der Mittagspause geht’s dann zum
Entspannen hinaus in die Parks.
Fast ein Viertel der Stadt besteht aus
otfentlichen Griinanlagen.

DRAUSSEN-ERLEBNISSE

19 Stunden lang scheint im Sommer
in Tallinn die Sonne. Deshalb spielt
sich das Leben drauflen ab. Gemein-
sam wird unter anderem im Kala-
maja-Viertel abgehangen. Der
gleichnamige Park wurde 1561 ur-
springlich als Friedhof angelegt.

LUFTQUALITAT

Die Weltgesundheitsorganisation misst in den
europdischen Stadten laufend die Feinstaub-
belastung. Ausschlaggebend sind dabei die
Feinstaubpartikel mit einem aerodynamischen
Durchmesser von weniger als 10 Mikrometern

(10 pm). Diese werden in der MaBeinheit PM10
angegeben. Je hoher dieser Wert, desto schlechter
ist die Qualitdt der Luft. Europaweit muss ein
Grenzwert fiir den Jahresdurchschnitt von 25
eingehalten werden, ab 2020 sinkt dieser auf 20
PM10. Sofia zum Beispiel Giberschritt schon mal die
60-Marke und Moskau die 30. Tallinn hingegen ist
mit Feinstaubwerten um 11 ein Musterschiiler.

Heute ist es ein weitlaufiger Park mit
Kinderspielpldtzen. Aufatmen ldsst
es sich auch im botanischen Garten
oder in Kadriorg, dessen Park mit
Springbrunnen, Alleen, die zur Ost-
see fithren, und einem japanischen
Garten ausgestattet ist. Hier fiithlen
sich sieben Arten von Fledermiusen
heimisch. Bei einer Tour mit dem
Naturkundemuseum konnen einige
davon entdeckt werden. Doch zuerst
fallt der Blick auf Schloss Katharin-
enthal. Der barocke Palast wurde
vom Zar Peter dem Groflen gebaut
und nach seiner Frau Katharina be-
nannt. Das prunkvolle Gebdude be-
herbergt ein Kunstmuseum. Nicht
weit davon entfernt erinnert das
Russalka-Denkmal im Meer an die
ertrunkenen Seefahrer. Daneben
tummeln sich Sportler auf der Pro-
menade oder sonnen sich am
Strand.

STADTVIERTEL MIT CHARME

Im Wohnviertel Nomme sind Hau-
ser aus den 1920er und 1930er Jah-
ren zu bestaunen. Holzstege fithren
durch alte Walder und naturbelas-
sene Moore. Die Kistenlandschaft
lasst sich in Rocca del Mare, dem
Fels am Meer, erleben. Direkt bei
der Promenade gibt es fiir Vogelbe-
obachtungen einen eigenen Turm.
189 verschiedene Arten wurden be-
reits gesichtet.

LEBENSART 1/2019 REISEN — 37



Die besten

O ESSEN

RESTAURANT V:Veganes Flagschiff der
Stadt, 100 Prozent pflanzlich.
www.veganrestoran.ee

VEGANE ALTERNATIVE: WerimV keinen
Tisch mehr bekommt, muss nicht weit zu
Von Krahli Aed und Rataskaevu 16 gehen.
www.vonkrahl.ee

Regionales kommt u. a. im Restaurant NOA auf
denTisch.

Im ehemaligen Hauptquartier vom KGB
sind in den Gefangniszellen ein Museum
und das CAFE INSPIRATSIOON
untergebracht. Auch vegan!
www.veganinspiratsioon.ee

OKO TO GO: Gerichte zum Mitnehmen
oder Da-Essen gibt es im Stadtteil Kadriorg
im beliebten Café NOP. Der Name steht fur
Neighbourhood Organic Place.

www.nop.ee

SMOOTHIE-MANIA: Im Rotermannvier-
telunbedingt in der gesunden Bar Purée
einkehren und Smoothie trinken.
www.facebook.com/pureehealthbar/

FEINSCHMECKER: Der Gourmetfiihrer
White Guide Nordic kiirt jedes Jahr die
besten Restaurants der Stadt in verschie-
denen Kategorien.
www.whiteguide-nordic.com

O EINKAUFEN

Zum einen ist Tallinn ein HOTSPOT FUR
DESIGN, UPCYCLING UND SECOND
HAND, zum anderen wird traditionelles
KUNSTHANDWERK hochgehalten. Es
gibt eigene Touristenkarten, die direkt zu
Produzenten und Handwerkern fiihren,
manche bieten auch Workshops an.
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Designhaus Klaus ist eine Anlaufstelle fir alle, die
nach Besonderem suchen.

Ein Muss zum Bummeln ist das Stadtviertel
ROTERMANN, die ST. KATHARINEN-
PASSAGE, die MARKTE entlang der
Stadtmauer und am Rathausplatz.

OKO-LEBENSMITTEL AUS DER
REGION gibt es in vielen Supermarkten
und auf den Markten.

O SCHLAFEN

Direkt in Tallinn sind zehn Hotels in
unterschiedlichen Kategorien sowie die
Konzerthalle mit dem Oko-Label ,GREEN
KEY" ausgezeichnet. Das internationale
Zertifikat wird anhand von 13 Kriterien wie
Abfall- und Wassermanagement vergeben.
www.greenkey.global

In unmittelbarer Nahe zur Stadt gibt es
auch einige Angebote fiir URLAUB AM
BAUERNHOF. Fir alle, die die Natur
lieben! www.maaturism.ee

O ERLEBNISSE

Taglich um 11 Uhr gibt es eine KOSTEN-
LOSE zweistiindige STADTFUHRUNG.

www.tourism.tallinn.ee

Gemltliche Gasse in der Altstadt.

Ipps fur

allinn

GRUNE OASEN DER STADT: Hinter-
grundinformationen zu den schonsten
Naturpldtzen sowie zur Tier- und Pflanzen-
welt gibt es auf www.citynature.eu

AUSFLUG ZU DEN INSELN: Mit der
Fahre geht es zu idyllischen Inseln in der
Ostsee. Genligend Zeit einplanen!
www.saared.ee

NACHBARSCHAFTSBESUCH: Der Stad-
tetrip nach Tallinn lasst sich gut mit einem
Besuch von Helsinki (85 Kilometer
entfernt), Riga (300 Kilometer) oder Vilnius
(600 Kilometer) kombinieren. Die Stadte
sind mit Fahre bzw. Bus und Zug miteinan-
der verbunden.

O WISSENSWERT

Estland ist seit 2004 bei der Europdischen
Union und hat den Euro. Das Staatsgebiet ist
fast so groB3 wie die Niederlande, die Ein-
wohnerzahlist mit 1,4 Millionen geringer.
Es gibt Giber 1.500 Seen, rund 1.000 Inseln,
3.800 Kilometer Kiistenlange und etwa die
Halfte des Landes ist mit Wald bedeckt.

Blick auf Kadriorg und den Hafen.

In der Hauptstadt Tallinn mit rund 450.000
Einwohnern wird Estnisch gesprochen,
aber auch Englisch und sogar Deutsch wird
Uberall gut verstanden.

Stadtbewohner konnen 6ffentliche Verkehrs-
mittel wie Bus, StraBenbahn und Zug
kostenlos benutzen. Fur Touristen ist das
mit der TALLINN-CARD gratis mdoglich.
ANREISE: Vom internationalen Flughafen
sind es nur vier Kilometer bis ins Stadtzent-
rum, Straf3enbahn und Busse sind eine
glinstige Alternative zum Taxi. Von
Osterreich ist die Anreise per Flugzeug oder
Auto der einfachste Weg. Per Fahre kann
man Uber Helsinki, Stockholm und St.
Petersburg anreisen. Von Berlin gibt es
auch Fernbusverbindungen, von Moskau
fahren taglich internationale Zuige.

Infos: www.visitestonia

Fotos: visittallinn.com/NOA, visittallinn.com/Peeter Langovits, visittallinn.com/Ténu Tunnel, visittallin.com/Marko Leppik
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Masters Courtyard fiihrt hingegen
mitten ins Mittelalter und ladt zum
Chillen im kitschig-schénem Innen-
hotf mit altem Kunsthandwerk ein.
Hinter dem Bahnhof befindet sich
das Kreativviertel Telliskivi. Frither
wurden hier die Ziige der Baltic
Railway gebaut. Jetzt ist das Indust-
riegelande ein Treffpunkt der Jun-
gen und Graffitikinstler.

Die historische Altstadt ist dazu ein
Kontrastprogramm, denn mit ihrer
tausendjdhrigen Geschichte zahlt sie
zum UNESCO-Weltkulturerbe. Uber
Kopfsteinpflaster und enge Gassen
geht’s auf den Domberg, wo im elf-
ten Jahrhundert die Grundsteine fiir
die Stadt gelegt wurden. Drumhe-
rum lasst sich das Zentrum gut ohne
Plan und Ziel erkunden. Die Wege
sind kurz, alles ist fufilaufig erreich-
bar. Zwischen dem Sightseeing ge-
miitlich Kaffee auf dem Rathaus-
platz trinken, die dlteste Apotheke
Europas besuchen, auf der Stadt-
mauer schlendern und sich einfach
treiben lassen. Das geht in Tallinn
ohne brennende Sohlen am Abend.

LUFTVERANDERUNG

Tiefer rein in die Natur. Die Aus-
wahl an Tagesausfligen zum Meer,
ins Moor oder in den Kieferwald ist
grofs. Mit der Fahre geht es zum Bei-
spiel auf die vertraumten Inseln Ae-
gna, Naissaar und Prangli. Im Som-
mer kann man auf Viimsi wandern
und Rad fahren, Museen besuchen
und im besten Restaurant des Lan-
des einkehren. Auch im estnischen
Freilichtmuseum kommen Natur-
freunde auf ihre Kosten. Regionale
Traditionen und Speisen werden in-
mitten von reetgedeckten Bauern-
hdusern und Windmiihlen lebendig.

NASEN AUFWARMEN
Ob Sonne oder Regen, die Freizeit
wird in Estland im Freien verbracht.

Pecis,

Oben: Das Viru-Tor - von diesem geht es direkt hinein in die alte Stadt.
Unten: In der Umgebung gibt es viel Natur zu erleben, wie zum Beispiel rund um den See von Rummu.

Aber far Besucher gibt es durchaus
auch Sehenswertes im Inneren. Al-
lein in den Museen verfliegen die
Stunden im Nu. Zum Beispiel im rie-
sigen interaktiven und multimedia-
len Lennusadam Seaplane Harbour
mit Indoor-U-Boot, Hubschrauber
und Eisbrecher. Kinder werden das
Museum fiir Videospiele lieben,
Kunst- und Architekturfreunde das
KUMU. Der beeindruckende mo-
derne Bau des Kunstmuseums ver-
schmilzt mit der Landschaft und
zeigt estnische Kunst auf finf Stock-
werke. Das Geschichtsmuseum im
Maarjamaée Palast ist frisch renoviert
und ein Geheimtipp fir alle, die
schone Sonnenuntergéinge lieben.

HOHENFLUGE

Rote Dacher, gotische Kirchtiirme,
Skyline und Meer. Einmal miissen
Entdecker in die Vogelperspektive
wechseln. Am besten geht das vom
Aussichtsplatz am Domberg, vom
Rathausturm, dem Glockenturm der
Domkirche oder dem Fernsehturm.
Letzterer ist mit 341 Metern tiber-
haupt das hochste Gebaude Estlands
und beglickt mit Weitblicken ins
Land. In luftigen Hohen oder auf his-
torischem Boden, wer beim nichsten
Stddtetrip auch etwas fiir die Erho-
lung seiner Atemwege und Lunge
tun mochte, der plant ein paar Tage
in Estland ein und geniefit die sau-
bere Luft im griinen Tallinn. <«
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Die Vermessung der
Gesundhett

Sie zahlen Kalorien, Schritte, fruchtbare Tage, Pillen, geschlafene Stunden,
messen den Blutzuckerspiegel, den Stress und vieles mehr.
Gesundheits-Apps boomen und sollen das Leben ihrer Anwender erleichtern.

DORIS SIMHOFER

W
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325.000 Apps gibt es in den Berei-
chen ,Medizin“ und ,Gesundheit &
Fitness“, von einfachen Fitness- und
Wellness-Apps bis hin zu Anwen-
dungen im Bereich der Diagnostik
und Therapie. Allein im vergangenen
Jahr sind 78.000 neue Gesundheits-
Apps in den gangigen Stores aufge-
nommen worden. Allerdings wachst
die Anzahl der Produkte stirker (plus
60 Prozent) als die Zahl der Down-
loads (plus 16 Prozent). Die meisten

Apps werden von privaten Unterneh-
men angeboten und nur wenige von
offentlichen Gesundheitsanbietern.

Rechtlich wird in Osterreich zwi-
schen Apps als Medizinprodukte
(Anteil: neun Prozent) und Nicht-Me-
dizinprodukte unterschieden. Apps,
die als Medizinprodukte gelten, miis-
sen ein langwieriges Verfahren
durchlaufen und sind mit ,CE“ — zur
Dokumentation der technischen Si-
cherheit - gekennzeichnet. Ab Mai

2020 werden die Qualitdtskriterien
fir ,Medizinprodukte-Apps“ noch-
mals verschirft. Eine Studie des
deutschen Gesundheitsministeriums
gibt jedoch zu bedenken, dass die
Mehrzahl der am Markt befindlichen
Gesundheits-Apps mehr versprechen,
als sie halten.

GEFRAGT: NICHTRAUCHER-APPS
Etwas mehr als 44 Prozent der User
niitzen Nichtraucher-Apps, gefolgt

GANGIGE HEALTH APPS

RUNTASTIC

Ursprunglich eine App, um Laufrouten
zu tracken, mittlerweile kann man auch
andere Sportarten, wie Wandern, Reiten,
Fitnessstudio, etc. tracken. User kdnnen
z. B. mit Google Fit verbunden werden.
Die App wurde Ubrigens von Osterrei-
chern entwickelt und vor einigen Jahren
von Adidas aufgekauft.

STRONGLIFTS 5X5

Eine fur Krafttraining gedachte App.
Hier werden gesamte Trainingseinhei-
ten vorgeschlagen und der Progress
gespeichert, aulerdem empfiehlt die
App Gewichte zum Trainieren, die die
App selbst berechnet.

SEVEN

Die Sieben-Minuten-Trainings-Challenge
fur vielbeschaftigte Menschen. Sie be-
steht aus einem Workout, das sieben Mi-
nuten dauert, die Ubungen werden am
Display angezeigt. Das Prinzip ist einfach
eine Stoppuhr. Man kann gegen Entgelt
mehrere Workouts herunterladen.

CHARITY MILES
WALK & RUN TRACKER

5
Wieder eine Tracking-App furs Laufen/
Spazieren, allerdings fur einen guten
Zweck (angeblich).

VITADOCK

Vermisst quasi den gesamten Korper,
mit einer Erweiterung auf der Hard-
ware-Seite kann man sogar Korperfett,
Muskelmasse und Knochenmasse mes-
sen, genauso wie Korperwasser und
Blutzuckerwerte.

‘ MY MACROS

Ebenfalls eine Ernahrungs-App, die
aber hauptsachlich die Makros trackt
(also wieder Fette, Eiwei3e und Kohlen-
hydrate).

MYSUGR

Eine App fur Diabetiker, die hilft, Blutzu-
ckerspiegel und alle anderen wichtigen
Werte zu kontrollieren. Dazu muss man

allerdings Uber ein Blutzuckermessge-
rat samt Zubehor verflgen. Also hat
diese App mehr oder weniger einfach
einen Tagebucheffekt.

“r) SIDIARY

Ebenfalls eine Diabetes-App, aus-
schlieBlich fur Typ 1-Diabetes.

® vAzio

Ernahrungs-App, zum Kalorienzahlen,
Eiweil, Fette und Kohlenhydrate wer-
den gratis zur Kontrolle zur Verfugung
gestellt, der Rest muss bezahlt werden.
Kalorienbedarf richtet sich an User-MaRe
und -Ziele (zunehmen, abnehmen ...).

POLLENWARN-
DIENST

Der User gibt seine bekannten Allergien
ein und erhalt im Falle einer hohen Pol-
lenbelastung eine Benachrichtigung.
Der Pollenwarndienst ist ein Angebot
der MedUniWien, die Informationen
kommen von Kooperationspartnern.
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von Erndhrung (38,6 Prozent),
Gewichtsreduktion (23,2 Prozent),
Korperliche Aktivitat (17,1 Prozent),
Medikamenteneinnahme (9,4 Pro-
zent), Blutdruckkontrolle (6,9 Pro-
zent) und Blutzuckerkontrolle (2,5
Prozent).

Die meisten
Gesundheits-Apps
dienen eigentlich nur
zur Selbstkontrolle.
Ergebnisse und
Nutzen sind von der
Eingabe des Users
abhangig.

Grundsatzlich haben Apps ein gro-
Res Potenzial, denn sie kénnten
den Praventionsgedanken stiarken
und dadurch weniger Arztbesuche
bzw. Behandlungen nétig machen.
Jeder Nutzer kann — auch am entle-
gensten Ende der Welt — auf seine
App zugreifen und seine Vitaldaten
messen. Wer abnehmen mochte,
freut sich — bei entsprechendem Le-
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bensstil — bald tber eine sinkende
Gewichtskurve, wer Muskeln auf-
bauen mochte, iiber eine wach-
sende Muskelmasse, per App doku-
mentiert.

Allerdings sind nicht alle Apps
gleich verlasslich und funktionie-
ren deshalb auch nur bedingt, doch
noch existieren keine einheitlichen
Kriterien, die die Qualitit von Ge-
sundheits-Apps definieren. Hinzu
kommt, dass etwa 20 Prozent der
Apps intransparent agieren, d. h. es
gibt keine Datenschutzerkldrung.
Da Apps aber auch mit wertvollen
User-Daten ,gefuttert” werden, ist
dies ein heikler Punkt, der die Fra-
gen aufwirft: Was passiert mit mei-
nen Daten? Kann der Anbieter
diese weiter niitzen? Fragen, die
derzeit nicht ausreichend zu beant-
worten sind. Der Hauptverband der
Sozialversicherungstrager hofft,
auf Basis seiner Studie 2018 Hand-
lungsempfehlungen ableiten zu
konnen.

MEDIZIN ODER MANIPULATION?

Bleibt noch die Frage der Verlass-
lichkeit: Wie gut abgesichert sind
die medizinischen Daten, die eine

App vermittelt? So etwa kann eine
fehlende Evidenz oder eine Verzer-
rung der Information z.B. aufgrund
von Werbeinteressen zu falschen
Selbstdiagnosen oder — in kommer-
zieller Absicht — zu unseriésen The-
rapien fithren.

Bei Erndhrungs- oder Trainings-
Apps mit eigener Eingabe hangt
die Etffizienz der App natirlich voll
und ganz vom User ab. Werden fal-
sche Werte eingegeben, wird das
Ergebnis verfalscht. Bei allen ande-
ren Apps, die mit Tracking arbei-
ten, ist zu erwihnen, dass das GPS
zwar meistens, aber nicht immer
richtig funktioniert. Die Aufzeich-
nungen sind dann nutzlos.

Auch die Diabetes-Apps haben ei-
nen gewissen Nutzen, da vieles ein-
facher geworden ist, wenn man
sich quasi selbst iberwachen kann.
Das einzige, worauf man achten
muss, ist, ob sie fur den richtigen
Diabetes-Typ funktionieren. Ob die
Daten dann weitergegeben werden
oder nicht, ist unbekannt. Es ist
aber zu vermuten, dass sie weiter
verwertet werden.

Ein Beispiel fiir eine seriose App ist
die kostenlose App ,MedBusters*
des Hauptverbands. Sie enthalt von
Medizin Transparent und vom Kol-
ner Institut fiir Qualitiat und Wirt-
schaftlichkeit im Gesundheitswe-
sen (IQWIG) gepriifte Fakten.
Medizin Transparent verzeichnet
monatlich rund 160.000 Besuche
auf der Website und kann kosten-
los heruntergeladen werden. <

INFO:

www.medbusters.com
www.medizin-transparent.at
www.gesundheitsinformation.de

Foto: iStock/ AleksandarNakic



Foto: Hell's Ferienresort

HELLS

FERIENRESORT

IMTIROLER ZILLERTAL

Das Hells Ferienresort im schonen Tirol bietet ... eigentlich
alles! Moderne und stylische Appartements und Chalets, einen
Campingplatz mit Hotelkomfort und ein riesiges Angebot fiir
Kinder!

NATURNAH, AKTIV & AUTHENTISCH
DAS BIOREFUGIUM

AN }I

Siidtiroler Herzlichkeit und Gastfreundschaft, feine Geschmacks-
erlebnisse aus 100 % Bio, 1.000 m? Wellnesslandschaft mit
direktem Zugang in den mediterranen Garten, Innen- und AulRen-
pool, 3 Saunen, Kneippanlage und wohltuende Behandlungen
sowie unzahlige Freizeitaktivitaten inklusive gefiihrter Wander-
und Fahrradtouren: Dies erwartet Sie im theiner’s garten bei Meran.

Hells Ferienresort Zillertal
A-6263 Flgen, Gageringerstr. 1
T:+43 5288 62203
www.hells-ferienresort.at

H theiner’s garten****s

1-39010 Gargazon

TILLERTAL

Andreas-Hofer-Strasse 1

T:+39 0473 490 880
www.theinersgarten.it

.
’

x\7‘/theiner's garten
DAS BIOREFUGIUM * * % % SUPERIOR

Entgeltliche Einschaltung

Foto: Christian Gufler

Entgeltliche Einschaltungen

ENTDECKEN SIE DIE NATUR

IM HERZEN DES PONGAU

Gemiitlicher 4-Sterne-Superior-Komfort, ausge-
zeichnete Kulinarik und herzliche Salzburger
Gastfreundschaft — genieRen Sie das traditio-
nell-moderne Ambiente im Hotel Edelweiss!
Hier findet jeder Gast im Sommer und im Winter
den optimalen Platz, um sich zu erholen und zu
entspannen.

IM NATURHOTEL EDELWEISS LIEGEN SIE BE-
STIMMT RICHTIG

Die groRziigigen Zimmer und Suiten sind stil-
voll eingerichtet und mit natiirlichen Materialien
ausgestattet, um ein gesundes, angenehmes

Raumklima und eine beruhigende Atmosphére
zu schaffen. Dazu kommen noch der grandiose
Ausblick auf das Bergpanorama der Region
Wagrain-Kleinarl und die frische Alpenluft.

DER ERSTE GREEN SPA EUROPAS

Hier erleben Sie Wellness und Naturverbundenheit
zugleich. Lernen Sie, wieder auf Ihre innere Stim-
me zu horen, finden Sie zu sich selbst und bele-
ben Sie dabei Geist und Kérper. Erlernen Sie die
Kunst des Qi Gong oder des Lu Jongs oder geben
Sie sich den Lehren der Ayurveda-Massagen hin,
um lhr inneres Gleichgewicht wiederherzustellen.

¥k % ok SUPERIOR

NATURHOTEL
WAGRAIN

GREEN SPA SCHNUPPERTAGE

* 3 NACHTE inkL. Verwdhnpension
+1Verwohnmassage pro Pers. (25 Min.)
+1Erwachen mit Qi Gong oder Lu Jong
+ 1 gefiihrte Wanderung oder
Mountainbiketour
und alle Naturhotel Edelweiss
Inklusivleistungen

pro Personim DZ

ab 355 Euro

SPECIAL
Mit Ihrer Buchung erhalten Sie 1 Flasche
herrlichen Bio-Wein (0,3 l) als Geschenk.
Kennwort: ,LEBENSART*

Kontakt und Information:
Saskia und Erich Bergmdller
Weberlandl 65, A-5602 Wagrain
T: +43(0) 6413 8447
hotel@mein-edelweiss.at
www.mein-edelweiss.at
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VIETNAM - KAMBODSCHA

MIT KNEISSL TOURISTIK NACH HANOI UND ANGKOR

IMPRESSIONEN VON ELISABETH KNEISSL-NEUMAYER

VON HANOI ...

Anfang Februar feiert man in Vietnam das Neu-
jahrsfest. Es wird Tet-Fest genannt, was so
viel heil’t wie ,Fest des ersten Morgens”. Mil-
lionen von Blumenstdcken in Gelb (Gliicksfar-
be) und Rot schmiicken die Stadte und histori-
schen Statten. Jeder Haushalt im Norden will
ein Kumquatbdumchen als Schmuck haben,
im Siiden ist es eher die Bougainvillea, die
schiffsladungsweise nach Saigon gebracht
wird. Dazu kommt noch der Brauch, sich fiir
die Familie jedes Jahr neu in malerischer Um-
gebung fotografieren zu lassen.

Hanoi durchzieht ein lebendiges Gassengewirr
mit zahllosen Geschaften und Handwerksladen.
Mehrere Seen bieten Promenaden zum Flanie-
ren, die weit mehr genutzt werden als die riesi-
gen Platze beim Ho Chi Minh Mausoleum.
Ringsherum liegen wunderschone alte Koloni-
algebaude, die als Verwaltungseinrichtungen
bzw. Botschaften genutzt werden. Keine der
Stadte Vietnams hat so eindrucksvoll die
Architektur des alten Indochinas bewahrt.
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Nicht weniger eindrucksvoll sind die Pagoden
und Tempel — u. a. der konfuzianische Litera-
turtempel. Ein machtiges Tor fiihrt durch reiz-
volle Gérten mit Weihnachtssternen, Dahlien,
Rosen und Pelargonien zu den vier Zeremoni-
alhdfen, um die sich die kunstvoll geschnitz-
ten Bauten gruppieren. Vor Neujahr werden
auf den Altdren vor Konfuzius und seinen
Schiilern mannigfaltige Opfergaben aufge-
baut, von kleinen Keksdosen bis hin zu iiber-
dimensionalen Geschenkkérben. Selbst ein
paar Cola-Dosen gelten als akzeptables Opfer.
Vor Neujahr kommen jede Menge Zitrusfriich-
te dazu, die ebenfalls als Gliicksbringer gelten
— fantastische Buddhafinger, riesige Pomelos,
Kumquat —, alles in Hiille und Fiille.

Konfuzianismus, Daoismus und Buddhismus
prégen das religidse Bild des Landes. Auch Ho
Chi Minh war im Geiste Konfuzius erzogen
worden. Nahe seinem Mausoleum sind zwei
wichtige Pagoden — die Einsaulenpagode in Form
einer Lotusbliite sowie der Tempel der Géttin
der Barmherzigkeit. Die Pfirsichbliite gibt dem
Tet-Fests den perfekten Friihlings-Touch.

Am Siidostufer des West-Sees liegt die Tran
Quoc Pagode, der alteste buddhistische Tempel
der Stadt. Die zahlreichen kleinen Mausoleen
bergen die Asche der Mdnche, die hier seit dem
6. Jahrhundert ihren Dienst taten und lehrten.
Wer vor Neujahr eine gute Tat vollbringen
will, kann bei den Héndlern vor dem Tempel
kleine und grof3e Schildkroten kaufen und ih-
nen die Freiheit schenken. Ein weiteres Foto-
Highlight ist die Long Bien Eisenbahnbriicke.

Die verwinkelten Gassen der Altstadt beher-
bergen den ,Bauch von Hanoi": Fischhandler
und Fleischer bieten ihre Waren an, frische
Friihlingsrollen werden gedreht fiir das Heraus-
backen vorbereitet. Schweineschwarten neben
gebratenen Enten, Nudelsuppe neben Gemii-
seladen, Béckereien neben Kokosniissen.

Zu Hanoi gehdrt auch das traditionelle Was-
serpuppen-Theater. An den Wochenenden
flanieren die Bewohner entlang des Hoan
Kiem Sees, aus dem der Schildkrétenturm
und die Pagode herausragen. Zu ihr fiihrt
eine faszinierende rote Briicke. Hier findet

Fotos: PAVEL SZABO/stock.adobe.com; Hanoi Photography/stock.adobe.com



man viele einladende Kaffeehduser und
Restaurants. Empfehlenswert sind u. a. das
Porte d'Annam und das Duong's mit jeweils
sehr innovativen Kiichen.

WASSER FUR
KAMBODSCHA

Die Versorgung mit Wasser ist in den
Dorfern Kambodschas abseits der
touristischen Zentren sehr schlecht.
Mit Unterstutzung von Kunden, Freunden
(u. a. der Pfarre Aggsbach-Dorf) und
Reiseleitern engagiert sich Kneissl
Touristik fur das Projekt
~Wasser fiir Kambodscha*.

Seit Herbst 2017 ist viel passiert:
Zehn Brunnen wurden installiert,
ein Dorfteich fur 200 Familien gegraben,
eingezaunt und gefullt.

(Ein zweiter Teich ist bereits in Arbeit.)
Neben der Schule werden ein
Wassersammler gebaut, eine
Wasserpumpe installiert, die
Wasserleitungen/-anschlisse gemacht
und ein Spielplatz errichtet.

Bei den Kambodscha-Reisen von Kneissl
werden die Projektfortschritte in
Augenschein genommen.

Im September 2018 wurde Kneissl
Touristik fiir dieses Projektengagement
von der Costa Crociere Foundation mit
dem ,,Charity Champion Award*
ausgezeichnet.

Infos auf http:/www.kneissltouristik.at/
de/nachhaltige-projekte/

BOUNDTARLE
Human Rights
in Tourism

... NACH ANGKOR

Zu Beginn des 12. Jahrhunderts begann die
Hochbliite von Angkor. Das Khmer-Reich er-
streckte sich von Myanmar bis zur vietna-
mesischen Kiiste, vom Norden Thailands bis
an die Grenze von Malaysia. Die Hochkultur
der Khmer zeigte im Sakralbau — aus Sand-
stein gefertigt — eine geradezu stupende
technische Versiertheit und kiinstlerische
Perfektion. Es entstand der atemberaubend
schone Angkor Wat, noch heute Symbol des
Landes. Ende des 12. Jahrhunderts lieR
Jayavarman VII. den Bayon-Tempel inmitten
der Hauptstadt Angkor Thom errichten. Die
heute noch erhaltenen 37 Tiirme mit je vier
lachelnden Gesichtern des Bodhisattva
Avalokiteshvara zahlen zu den stérksten und
gewaltigsten Eindriicken, die ein Besucher
in Asien erleben kann.

Drei Tage sollte man sich fiir die einzigarti-
gen Tempelbauten schon Zeit nehmen.
Auch wenn der Sonnenaufgang beim Ang-
kor Wat nicht ganz so romantisch ist: Das
Spektakel der aufgehenden Sonne iiber
den fiinf machtigen Tiirmen und Seerosen-
teichen ist beeindruckend, ebenso wie die
Kidster Ta Phrom oder Banteay Srei. Ein Kont-
rast dazu ist die Bootsfahrt auf dem Tonle Sap,
dem groBten See Kambodschas, und ein Be-
such der schwimmenden Dérfer.

Kneissl Touristik ist seit Juni 2016 Mitglied im Roundtable ,Menschenrechte im Tourismus*.
Infos unter: www.menschenrechte-im-tourismus.net

Linke Seite: Vietnam, Hanoi: Literaturtempel,

Briicke zum Jadeberg-Tempel am Hoan Kiem See

Links: Kambodscha, Angkor: Banteay Srei

Oben: Vietnam kulinarisch: Die schmackhafte
Pho-Suppe gibt es in vielen Variationen.

Kncisst XX

fourisitik

Mit Kneissl Touristik kann man
Vietnam-Kambodscha in 17
eindrucksvollen Reisetagen entdecken.

Mit sehr guter dsterreichischer
Reiseleitung, Flug, Bus, Schiff,
meist 4*Hotels, meist HP.

Termine: 14.2.-2.3.2019
17.3.-23.3.2019
und im November/Dezember 2019

Kataloge und Infos:

Kneissl Touristik Zentrale
07245/20700
zentrale@kneissltouristik.at

Kneissl Touristik St. Plten
02742/ 34384
st.poelten@kneissltouristik.at

Kneissl Touristik Wien
01/408 04 40
wien@kneissltouristik.at

Kneissl Touristik Salzburg
0662/877070
salzburg@kneissltouristik.at

www.kneissltouristik.at
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Gesund
Ibenim
Urlaub

Ob Meer oder Berge, ob Urlaub in der Heimat oder Fernreise -

ganz unabhéangig davon, wo es Sie hinzieht, gilt fiir jede Urlaubs-
destination dasselbe: Je vorbereiteter Sie an die Sache herangehen,
desto unbeschwerter wird die freie Zeit fernab der eigenen vier

Wande ausfallen.

SYLVIANEUBAUER

Krankheitsbedingtes Betthiiten z&hlt
nicht unbedingt zu den erfreulichsten
Assoziationen mit der eigentlich
schonsten Zeit des Jahres — dem Ur-
laub. Und ja, es stimmt schon, man
muss aus der Miicke keinen Elefanten
machen und sollte in puncto Krank-
heitsprophylaxe nicht unnotig in Pa-
nik verfallen. In manchen Lindern
koénnen Miicken fiir Elefanten jedoch
gefahrlich werden — und nicht nur fir
sie. Abenteuer, die abseits der heimeli-
gen Pfade stattfinden, werden nicht
selten von Bakterien, Viren, Stress und
anderen Spafiverderbern begleitet.
Wie werden Sie ihrer Herr und wor-
auf sollten Sie achten?

MIT DEM HAUSVERSTAND IM GEPACK

Bei aller Euphorie, die so ein Urlaub
mit sich bringt, darf der ,Blick fur die
Realitét nicht verloren gehen®, bemén-
gelt Univ.-Prof. Dr. Herwig Kollaritsch,
Facharzt fiir Spezifische Prophylaxe
und Tropenmedizin und Facharzt fiir
Hygiene und Mikrobiologie, manch
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allzu unbedachten Reiseantritt. ,Viele
machen den Fehler, in ein fremdes
Land dieselben Maf3stibe wie in Ge-
wohntes zu setzen®, weifs der Wiener
Experte am Zentrum fir Reisemedizin
und appelliert an den eigenen Haus-
verstand. Er empfiehlt, ,sich an die je-
weilige Flora und Fauna anzupassen®.
,Dahingehend relevante Uberlegungen
miissen bereits im Vorfeld in die Ur-
laubsplanung miteinkalkuliert werden
und Antworten auf die Fragen ,Wie
viel Zeit habe ich tiberhaupt?’, ,Wie
spielt sich die Reise ab?‘ beinhalten®,
sagt Kollaritsch. Der Reisemediziner
riat auflerdem abzukliren, ob ,der ei-
gene Gesundheitszustand die ange-
dachte Reise tiberhaupt zuldsst*.

IMPEUNGEN = BESTMOGLICHER.
SCHUTZ VOR KRANKHEITEN

Je genauer Sie tiber Infektionsrisiken,
Krankheitsverlauf und medizinische
Versorgung im Zielland informiert
sind, desto besser. Eine vorhergehende

reisemedizinische Beratung ist unter
anderem sinnvoll, um die Vor- und
Nachteile von Impfungen abzuwagen.
Die Impfplanung selbst ist nicht nur
von der ,Demografie und der Region
abhéngig®, erklart Kollaritsch, sondern
auch von ,der Art des Reisens, sprich,
wie rustikal jemand unterwegs ist“. Zu
beachten ist, dass oft mehrere Injektio-
nen erforderlich sind, bis die Impfun-
gen ihre volle Schutzwirkung entfal-
ten. Planen Sie daher bis zum
Reiseantritt eine Vorlaufzeit von etwa
sechs bis acht Wochen ein, bei man-
chen tropischen Destinationen sogar
bis zu einem halben Jahr.

Die Anpassung der Hygienemafinah-
men an die Gegebenheiten vor Ort
stellt einen weiteren Eckpfeiler in der
Krankheitsprophylaxe dar. Da hohe
Temperaturen, verbunden mit einer

Illustration: iStock/pshonka
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hohen Luftfeuchtigkeit das Wachstum
von Mikroorganismen und somit von
Krankheitserregern auf der Oberfla-
che von Lebensmittel fordern, sollte
das alte Gebot ,Koch es, brat es, schil
es oder vergiss es“ zur urlaubsbeglei-
tenden Devise werden.

BEIDER REISEAPOTHEKE AUF.
BEWAHRTES SETZEN

Stellen sich dennoch einmal kleinere
Wehwehchen ein, schafft eine gut sor-
tierte Reiseapotheke schnell Abhilfe.
Dem Reisemediziner zufolge diirfen
dabei ,Medikamente gegen Durchfall”
— einen sehr haufigen, unliebsamen
Urlaubsbegleiter — nicht fehlen. Packen
Sie zudem ausschliefllich Medika-
mente in den Koffer, ,mit deren
Gebrauch Sie vertraut sind®, rit
Kollaritsch. Zwar kénnen viele Medi-

kamente in anderen Lindern — mit-
unter sogar giinstiger — erworben wer-
den, die Qualitatsstandards sind je-
doch nicht dieselben wie hierzulande.
Im schlimmsten Fall bleiben die Pra-
parate ohne Wirkung oder bergen zu-
sitzliche Gesundheitsrisiken.

Bei chronischen Erkrankungen, die
eine Dauermedikation erfordern, ist es
ratsam, sich rechtzeitig bei der zustan-
digen Behorde im Zielland tber die
geltenden Regelungen zur Mitnahme
von Medikamente zu informieren.

COOL DOWN!

Ahnlich wie Muskeln mittels Auf-
warmtraining auf eine bevorstehende
Belastung vorbereitet werden, sollte
auch der restliche Kérper Raum und
Zeit erfahren, um vom Arbeits- in den
Ruhemodus switchen zu kénnen. Be-
tatigt man den Umschaltknopf zu
frith, kann es passieren, dass der Orga-
nismus hinterherhinkt und aus
,Malediven, baden und Wohlbefin-
den“ ,Malediven, Fieberthermometer
und Schiittelfrost” wird. Leisure Sick-
ness nennen Forscher dieses Phino-
men. Justament im Urlaub krank zu
werden, ist im Ubrigen kein bloRer Zu-
fall sondern medizinisch erklirbar.
Stresshormone wie Cortisol unterdrii-
cken die Immunantwort des Organis-
mus, wodurch sich die Symptome ei-
ner schlummernden Krankheit bei
nachlassender Anspannung, quasi erst
im Liegestuhl, bemerkbar machen. Er-
eignisreiche Tage sollten daher auf
eine einstimmende Phase des Zur-
Ruhe-Kommens folgen. In diesem
Sinne: Eine gute, gesunde Reise! ¢

WEITERE INFOS:
www.reisemed.at

CHECKLISTE
REISEAPOTHEKE

(O] Gegen Erkdltungen: fiebersenkende und
schmerzlindernde Medikamente (Vorsicht:
Zapfchen kénnen bei Hitze aufweichen und ihre
Wirkung verlieren); Praparate gegen Husten und
Schnupfen (abschwellende Nasensprays erleichtern
zudem den Druckausgleich im Flugzeug).

(O] Bei Verdauungsproblemen: Mikroklistiere gegen
Verstopfung, Sdurebindende Praparate gegen
Sodbrennen, Tabletten gegen Durchfall, Elektrolyt-
praparate, um den Salz- und Fliissigkeitsverlust bei
Erbrechen und Durchfall auszugleichen

Bei Insektenstichen: kiihlende und juckreiz-
mildernde Salben sowie prophylaktisch als
Schutzmafnahme insektenabweisende Mittel

I3 zum Sonnenschutz und gegen Sonnenbrand:
Sonnenschutz mit hauttypgerechtem Lichtschutz-
faktor, After-Sun-Pflege fiir sonnenbeanspruchte
Haut sowie kiihlende und wundheilungsférdernde
Salben gegen Sonnenbrand

Zur Versorgung von Verletzungen: Mittel zur
Hautdesinfektion, Wund- und Heilsalbe, sterile
Wundkompressen, Mullbinden und Heftpflaster

I3 Diverses: Ohrentropfen (speziell bei Tauch-
urlauben ratsam), Augentropfen gegen trockene
Augen, alle individuell bendtigten Medikamente in
ausreichender Menge (z. B. Insulinvorrate und /
oder Tabletten)
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INTERVIEW

JEs lohntsich, die eigene

Komfortzone ZU verlassen

Sonja Miko hat viele Jahre bei einem Reiseveranstalter fiir Massentourismus gearbeitet. Irgendwann wurde
ihr das zu viel. Sie nahm sich eine Wochenend-Auszeit und besuchte ein Qigong-Seminar.
Das tat gut, war aber viel zu kurz. ,Die Seminare sollten mit einem Urlaub verbunden sein, so wiirden sie
viel besser wirken”, war sie liberzeugt und griindete 2005 indigourlaub.

LEBENSART Was suchen die Men-
schen?

SONJA MIKO: Fur die meistenistesein
groBes Ziel, wieder mehr Lebensquali-
tat in den Alltag zu bringen. Die Men-
schen wollen selbst aktiv werden und
Verantwortung furihre kdrperliche und
seelische Gesundheit Ubernehmen. Das
bedeutet natdrlich fur jeden etwas an-
deres. Das wollen sie finden und in ih-
ren Alltag integrieren. In Zeiten, in de-
nen alles schneller, komplexer und
stressiger geworden ist - Stichwort Di-
gitalisierung -, kdnnen Korper und
Geist nicht mehr Schritt halten. Unsere
Teilnehmerinnen und Teilnehmer wol-
len bewusst gegensteuern.

Gibt es Beflrchtungen bei den Teilneh-
mern?

Unsicherheit, Skepsis und Angst sind
immer da, wenn man Neuland betritt.
Dabei kann es extrem wertvoll sein, et-
was Neues auszuprobieren. Das kann
dem Leben einen neuen Kick und neue
Frische geben. Es lohnt sich, Menschen
zu ermutigen, wieder etwas auszupro-
bieren und die eigene Komfortzone zu
verlassen. Das macht den Unterschied
und tragt zur Lebensfreude bei. Wenn
man sich Uberlegt, was das Schlimmste
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INTERVIEW MIT SONJA MIKO

Sonja Miko ist Geschaftsfuhrerin von indigo-
urlaub. Der Linzer Reiseveranstalter hat sich auf
Angebote spezialisiert, bei denen die personliche
Weiterentwicklung und das ganz individuelle
Wohlbefinden im Vordergrund stehen:
Gruppenreisen mit Schwerpunkten Yoga,
Ayurveda, Qigong oder Meditation.
www.indigourlaub.com

ist, das passieren kann, kommt man
drauf, dass nicht viel passieren kann.
AuBer dass man sich sagt: ,Das mache
ich nimmer!* Bei unseren Reisen muss
man gar nichts mitmachen, aber man
kann alles probieren.

Wer sind die Menschen, die sich fur Ihr
Angebot interessieren?

Das geht von der 19-jahrigen Schulerin
Uber den Arzt bis hin zur Pensionistin,
die etwas Neues entdecken will. Egal

woher sie kommen, egal, ob sie schon
etwas gemacht haben, aus welcher Be-
rufsgruppe sie kommen: Sie eint das
gemeinsame Interesse. Grof3teils kom-
men Frauen und Alleinreisende - Men-
schen, die sich selbst Qualitatszeit
schenken wollen. Sie treffen auf an-
dere Alleinreisende, auf Menschen, die
ahnlich ticken, wo die Chemie stimmt,
auf Menschen, die sich mit einem ganz-
heitlichen Lebensstil auseinanderset-
zen wollen und denen nicht egal ist,
was sie essen und wie sie mit der Um-
welt umgehen. Das ist ein groBer Un-
terschied zum Massentourismus.

Kursleiter fur Persdnlichkeitsentwick-
lung haben eine gro3e Verantwortung.
Wie finden Sie kompetente Partner?

Wir haben uns Uber die letzten 13 Jahre
einen groBen Stock an hochqualitati-
ven Kursleitern aufgebaut. Sie alle ha-
ben die entsprechenden Zertifikate und
praktizieren laufend. Genauso wichtig
wie die fachliche ist die menschliche
Komponente. Uns ist wichtig, dass er
oder sie einen wertschatzenden Um-
gang pflegt und mit beiden Beinen im
Leben steht. Wir wollen keine abgeho-
benen Kursleiter, keine Gurus. Wir wol-
len Kursleiter fur den Alltag, die die
Menschen dort abholen, wo sie stehen.

Foto: indigourlaub
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Sie haben ja Anfanger in Ihren Kursen
bis hin zu Profis, wie Yogalehrer. Kann
das in einem Kurs funktionieren?

Die Guten schaffen das. Sie finden eine
Balance, dass man voneinander lernt.

indigourlaub bietet keine esoterischen
Kurse an. Wieso?

Ja, das ist unsere Firmenphilosophie,
fur die wir uns klar entschieden haben.
Viele esoterische Dinge kdnnen durch-
aus interessant sein. Aber in unseren
Kursen setzen wir auf rational erklar-
und belegbare Angebote.

Wie entscheiden Sie, ob ein Angebot
esoterischist, oder nicht?

Durch die Mundpropaganda melden
sich viele Kursleiter bei uns. Wir sehen
uns zuerst deren Homepage an, auch
im Gesprach hort man viel heraus und
findet Elemente, die nicht passen. Zum
Beispiel werden Engelskarten verwen-
det, man sieht Bilder von Menschen, die
schweben, oder es werden schnelle
Transformationsprozesse versprochen.
Das wurde fur uns nicht passen.

Was ist das Besondere an einem indi-
gourlaub?

Der Urlaub beginnt mit der Beratung -
wir schicken keine 0815-Angebote. Bei
uns erhalten die Kundinnen und Kun-
den das Angebot, das sie brauchen, und
nicht das teuerste oder eines, das nicht
passt. Es kann passieren, dass wir kein
Angebot haben - dann sagen wir das
dem Kunden auch.

Das zweite sind die Kursleiterinnen und
-leiter mit ihrem fachlichen und
menschlichen Hintergrund. Das dritte
ist der Urlaubsort. Er liegt immer in ei-
ner besonderen Naturlandschaft, weil
Natur ein wichtiger Baustein fur das

personliche Wohlbefinden ist. Auch die
Gastgeber werden ganz bewusst aus-
gewahlt, ob sie unseren wertschatzen-
den Zugang zu Mensch und Natur le-
ben. Und viertens ist uns der Aspekt der
Nachhaltigkeit wichtig: Der Urlaub
wirkt Uber die Heimreise hinaus und
verandert den Alltag positiv.

Wie gelingt es, den Alltag positiv zu
verandern?

Die Teilnehmer sind in ihrer personlichen
Entwicklung einen Schritt weiter ge-

gangen und haben Handwerkszeug er-

halten, das sie im Alltag umsetzen kon-

nen. Sie haben eine Liste erstellt, damit

sie den Alltag besser bewerkstelligen

konnen. Und sie sind wieder mehr auf

das Zwischenmenschliche, die Kleinig-

keiten, die das Leben schon machen,

konzentriert: sich Zeit nehmen fur ei-

nen Spaziergang, einander das Schone

zeigen und die Freude darUber zu teilen.

Auf andere Menschen zugehen - mit

Wertschatzung, Respekt, Achtsamkeit

und Aufmerksamekeit -, das geht im All-
tag ja komplett verloren. Wieder so
wahrgenommen und geschatzt zu wer-
den, wie ich bin. Danach haben die Men-
schen grof3e Sehnsucht.

Sie legen groen Wert auf Nachhaltig-
keit - indigourlaub ist ,TourCert“-zerti-
fiziert. Wieso?

Es macht einfach Sinn, ein Unterneh-
men ab und zu von aul3en und von in-
nen zu durchleuchten und jedes Blatt
Papier umzudrehen. Bei uns wird Nach-
haltigkeit gelebt und ist in der Unter-
nehmens-Philosophie verankert. Das
umfasst sowohl Umwelt- als auch so-
ziale Aspekte (Mitarbeiter, Partner und
deren Mitarbeiter, Gaste). Wir inspirie-

GEHEIMTIPPS

Sonja Mikos Geheimtipps fiir Menschen, die absolut
nicht abschalten kdnnen:

0 Einfache Atemiibungen machen

Wenn ich mich auf den eigenen Atem konzentriere,
dann bin ich bei mir, und kann ich nicht gleichzeitig
eine To-do-Liste abarbeiten.

o Kurzmeditationen
Das kann jeder lernen. So kann ich kurze Intervalle
schaffen, in denen ich abschalte.

0 Maoglichst viel Zeit in der Natur verbringen.

ren sie, auf Nachhaltigkeit zu achten.
Zum Beispiel, dass man in vielen Lan-
dern das Wasser nicht ewig lang laufen
lassen soll. In Mallorca sind wir eines
der wenigen Hotels, die Mullvermeiden
und Mull trennen. Das bewirkt etwas
auch bei den Mitarbeitern zu Hause. Wir
finden es wichtig und schdn, sich mit
der Kultur des Gastlandes auseinander-
zusetzen und sie zu respektieren. Viele
dieser Informationen finden unsere
Kunden bereits vorab in den Reiseun-
terlagen - und zwar nicht mit erhobe-
nem Zeigefinger. ¢

Das Interview fiihrte Roswitha M. Reisinger.
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Gutesiege

Weltweit gibt es mehr als 150 Giite-
siegel im Tourismus. Sie helfen da-
bei, Urlaubsangebote zu wihlen, wel-
che auf Umwelt und soziale Bedin-
gungen Riicksicht nehmen und den
Menschen in den besuchten Regio-
nen nutzen. Wir haben die Qualitits-
merkmale dieser Zeichen unter die
Lupe genommen und stellen Thnen
die wichtigsten vor. So kénnen Sie
schon beim Buchen zu einer nachhal-
tigen Entwicklung beitragen.

TOURCERT

Das TourCert-Siegel ist die
Auszeichnung fiir Nachhal-
tigkeit und Unternehmens-
verantwortung im Touris-
mus. Es wird Reiseveranstaltern,
Reisebiiros, Beherbergungsbetrieben
und Destinationen verliehen.

Aspekte: Wirtschaft, Umwelt, Kultur,
Soziales; www.tourcert.org

UMWELTZEICHEN

Ba Das Osterreichische Um-
O weltzeichen fiir Tourismus-
“ betriebe und Reiseange-
bote umfasst alle Umwelt-
aspekte eines Tourismusbetriebes,

Sie helfen bei der Orientierung

vom Abfallmanagement tiber Ener-
giesparen bis zu gesunder Ernahrung
und umweltfreundlicher Anreise. Es
wird an Beherbergungsbetriebe, Res-
taurants und Pauschalreiseangebote
vergeben.

Aspekte: Wirtschaft, Soziales, Umwelt,
Kultur; www.umweltzeichen.at

EUECO-LABEL
- Das offizielle Umweltzei-
<€ - chen der Européischen

Union wird im Bereich Tou-
rismus fiir Beherbergungs-
betriebe und Camping-
platze vergeben. Es setzt besonders
auf die Begrenzung des Energie- und
Wasserverbrauchs, Abfallvermeidung
und Ressourcenschonung.

Aspekte: Umwelt, Soziales;
www.ec.europa.eu/environment/ecolabel

N~

-

EARTH CHECK

EarthCheck zertifiziert Ho-
tels, Aktivititen, Attraktio-
nen, Restaurants, Trans-
port- und Mobilitatsservices
sowie Destinationen.

Aspekte: Umwelt, Soziales, Wirtschaft,
Kultur; www.earthcheck.org

¥

EARTHCHECK

TRAVELIFE

> Das Travelife-Label wird
Travelife mit jeweils eigenen Stan-
‘ dards und Zertifizierungs-
verfahren an Beherbergungsbetriebe
und Reiseunternehmen vergeben.
Aspekte: Wirtschaft, Soziales, Umwelt,
Kultur; www.travelife.org

GREEN GLOBE

Der Green Globe Certifica-
tion Standard ist ein an-
spruchsvolles Label fiir Ho-
tels, Veranstaltungszentren
und Zulieferer, das wesentlich zu 6ko-
logischen und sozialen Verbesserun-
gen im Tourismus beitragt. Das Label
bewertet nicht nur einzelne Kriterien,
sondern alle Prozesse rund um Touris-
musangebote.

Aspekte: Wirtschaft, Soziales, Umwelt,
Kultur; www.greenglobe.com

WEITERE INFOS:

Wegweiser durch den Labeldschungelim
Tourismus*, Naturfreunde Internationale.
Download unter www.nfi.at / Puplikationen
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TRAUME GROSS ...

... UND MACH DIE TRAUME WAHR!

Ein gutes Leben flr alle ist moglich. Wir zeigen Ihnen spannende Projekte
und kluge Losungen, die Mut machen, etwas zu verandern.

SIND SIE DABEI? ERLEBEN SIE DIE WELT DER
LEBENSART-COMMUNITY ...

+ Hintergrundberichte in den Magazinen LEBENSART und BUSINESSART
- Tagesaktuelles auf lebensart.at, businessart.at und Facebook

- Reisetipps auf lebensart-reisen.at und Instagram

- Themenspezifische Newsletter

5 AUSGABEN: 28 EURO

... UND HOLEN SIE SICH IHR LIEBLINGS-ABO-PAKET* SRR

Mail: abo@lebensart.at, T: 02742/708 55 oder auf: www.lebensart.at

i ERENSART

. . ABO-PAKET
* Unsere Magazine erhalten Sie gedruckt,
als e-paper (pdf) oder in beiden Varianten. B U S I N ESSA RT

Alle Abonnements bis auf Widerruf.
Keine Kiindigungsfristen - ein kurzer 4 AUSGABEN: 24 EURO
Anruf gentigt. (AUSLAND 28 EURO)

ZUM ABO ERHALTEN ABO-PAKET
e el =l S GROSS FORDERPAKET

IHRER WAHL: LEBENSART + BUSINESSART: ABO-PAKET GROSS +
50 EURO FORDERBEITRAG:
WELEDA ARNIKA AKTIV (AUSLAND 62 EURO) 100 EURO

Arnika Sport-Duschgelund
Massageol, wirkt durchblutungs-
fordernd und schenkt frische Energie.

BEEOFIX BIENENWACHSTUCH

Das Tuch aus frohlich gemustertem
Stoff und biologischem Bienenwachs
halt Lebensmittel frisch.

Fotos Riickseite: 01 Boutiquehotel Stadthalle/Monika Haas; 02 AM SPIEGELN; 03 Holdrichsmihle/Martin Anger; 04 Steinschaler Naturhotels;
05 SONNENTOR Landlofts/Horvath; 06 Landhofmuhle; 07 Villa Sonnwend National Park Lodge/Roland Mayr; 08 Hotel & Villa Auersperg/
Nectar & Pulse; 09 Das grline Hotel zur Post/Andreas Kolarik Fotografie/Leo; 10 Bio Hotel Rupertus/Michael Huber; 11 Naturhotel Edelweiss;
12 Biohotel Castello/Michael Huber/www.huber-fotografie.at; 13 Fairhotel Hochfilzen; 14 Biohotel Grafenast; 15 Romantik & Biohotel Grubachhof;
16 Gartenhotel Magdalena; 17 Familien Landhotel Stern/Alexander C. Kofler; 18 Naturhotel Waldklause; 19 Giatla/Lukas Schaller; 20 Sternen
Hotel/studio22.at/Marcel Hagen; 21 Hotel am See; 22 Bio Hotel Herold; 23 Schloss Kassegg/Furnholzer; 24 Seminar Hotel Restaurant Retter;
25 Rogner Bad Blumau/Hundertwasser Architekturprojekt; 26 Thermenhotel-Vier-Jahreszeiten-Loipersdorf; 27 Hotel Hochschober/www.
haukedressler.com; 28 Biolandhaus Arche; 29 Hotel Trattlerhof; 30 Bio-Vitalhotel Weissenseerhof/Alpenzart Hotel GmbH; 31 Appartementhotel
Weissenseerhof/Alpenzart Hotel GmbH; 32 Genie3erhotel Die Forelle/Ferdinand Neumdiller; 33 Ferienhof Neusacher Moser; 34 Biohotel Schlossgut
Oberambach/Robert Kittel; 35 LA VIMEA/Gregor Khuen Belasi; 36 Bio Wellnesshotel Pazeider/Gunter Standl; 37 i pini/Gregor Khuen Belasi
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