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Federfiihrend bei diesem Projekt wirkte das
wissenschaftliche Team rund um Univ. Prof.
Dr. Arnulf Hartl, Leiter des dkomedizinischen
Instituts der Paracelsus Universitat Salzburg,
mit. Mittels ihrer wissenschaftlichen
Messungen und Methoden erschlossen

sie die Regenerationszonen und

die darin befindlichen sogenannten
Regenerationsplatze. Diese ermdglichen
eine umfassende physische und mentale
Regeneration und wirken sich besonders
gesundheitsfordernd auf den Menschen
aus. Somit sind all unsere angefihrten
Platze wissenschaftlich nachgewiesene
Regenerationsorte, die zum Entspannen und
Erholen einladen!
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Ein Urlaub der wirkt,
statt ein Urlaub der tickt.

In enger Kooperation mit der Paracelsus
Medizinischen Universitat haben wir uns in
unserer wunderschonen Region auf die Suche
gemacht, um das zu finden was uns allen

seit geraumer Zeit fehlt: wahre Regeneration
und Erholung. Dabei haben wir verborgene
Schéatze entdeckt, die wissenschaftlich
erwiesen die Gesundheit fordern und

deinen Stress mindern. Regeneration gibt
dem Urlaub seine ureigene Qualitat, seine
eigentliche Wirkungskraft wieder zurtick: die
heilende Kraft der Erholung. Sie stellt unsere
eigene Beziehung zu uns selbst, zu unserem
Lebensraum und zu unserem sozialen Umfeld
wieder her.



Ankommen.

Wenn du dir vor und wahrend deines Aufenthalts
in unserem wunderschonen Tal Zeit flr bewusste
Selbstreflexion nimmst, legst du die beste Grundlage,
um im Urlaub wirklich anzukommen.

Die Fragen helfen dir, gezielt auf deine Erholung zu
achten und am Ende zu sehen, wie wohltuend es war
und welche positiven Veranderungen du
mit nach Hause nimmst.

Wie fiihlst du dich derzeit?
1 10

sehr erschdpft topfit/ausgeruht

Dein aktuelles Stresslevel

1 10

voll gechillt ich dreh gleich durch

Wie hdufig nimmst du dir momentan Zeit,
um bewusst durchzuatmen und in dich
hineinzuspiiren?

nie ab und zu taglich mehrmals am Tag



Was erhoffst du dir konkret von
deinem Aufenhalt?

Wie ist dein Schlaf? (Dauer, Qualitdt, Effekt)

Glaubst du, du bewegst dich derzeit
ausreichend genug?

definitv nicht ich bemiihe mich kdnnte mehr sein ja, bin voll dabei!

Welche Gewohnheiten mochtest du vielleicht
bewusst reduzieren? (zB stindiger Blick auf's Handy)

©

Am Ende deines Aufenthaltes, blickst du auf diese Fragen
zuriick. Fange an zu reflektieren... Was hat sich getan?




Welche Zone
passt zu mir?

Finde heraus, welcher regenerative Ort fir dich
heute am besten geeignet ist.

Hore kurz in dich hinein...
START Was brauchst du heute?
" {Rbe 2

_ - \
\Ammmt/f)wem ,
Wie anstrengend Wie stehst du zu
darf es sein? sozialem Kontakt?

-
\’
Yl \,

Hochgriindeck Der Blaue See




mit den
Bergbahnen

—

Wenn du eine der
Top-Sehenswirdigkeiten
besuchen mochtest:







Regenerationsmomente

Der Jagersee &
die Kleinarler Ache
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Der Jagersee — eigentlich braucht es nicht mehr.
Doch dieser smaragdgriine Bergsee bietet weit
mehr als nur eine schone Kulisse: Er ist ein Ort der
Erholung und Regeneration. Lauschen, sehen, fuhlen
— hier kannst du den Stress des Alltags loslassen.

Tourdaten
Dauer Hohenmeter Level Beste Jahreszeit
45 min* 10 hm | JeJoJeJe) Mai - Okt

*ab Gasthaus Jagersee (Rundweg)
Bitte denke daran, dass es von dir abhangt, wie lange du an
einem Regenerationsplatz verweilen mochtest.

Anreise

&& Mit dem (E-)Bike

Die (E-)Bike & Hike Tour flhrt von Kleinarl rund um
den Jagersee & die Kleinarler Ache — zuerst mit
dem Bike bis zum Gasthaus Jagersee, dann weiter
zu Fuld. Bis zum Gasthaus Jagersee (5 km, 105 hm)
bendtigt man mit dem E-Bike ca. 20 Minuten, mit
dem Mountainbike ca. 30 Minuten.

s Zu Fuf

Auch zu Fuf? von Kleinarl erreichbar (4,9 km, 105 hm)
in ca. Th entlang der Kleinarler Ache.

CFTD Offentliche Verkehrsmittel oder Auto

Alternativ kann man mit dem @ Bus (Linie 530 &
532) oder dem Auto bis zum Parkplatz (B) fahren.
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1 Der Wasserfall — Kleinarler Ache

Naturlicher Luftreiniger

Der Wasserfall zwischen Kleinarl und dem Jagersee.
So unscheinbar, jedoch voller Regenerationskrafte.
Denn dieser Wasserfall hat eine enorm hohe
lonenkonzentration. Namlich 40.000 lonen pro cm3
(Zum Vergleich: in einer Stadt sind nur zwischen
250 - 750 lonen pro cm3 in der Luft).

Zur Erkldrung:

Durch den Aufprall vom Wasser entstehen
sogenannte negative Luftionen. Diese negativ
geladenen lonen kdnnen feine Partikel in der

Luft — wie Staub oder Pollen oder Rauch —
elektrostatisch anziehen. Wenn sich solche Teilchen
aneinanderlagern, kénnen sie verklumpen, schwerer
werden und dadurch schneller absinken. Auf diese
Weise kénnen negative lonen die Luftqualitat
verbessern.

Und das kann zahlreiche positive Effekte haben:

Befeuchtet und reinigt die
Atemwege — fUr eine bessere fordert die
Atemaqualitat Schlafqualitat

. hellt die Stimmung auf
reduziert Stress g

fordert die Entspannung



Nimm einen tiefen Atemzug - durch die

Nase ein und durch den Mund aus...

© Robert Schabus




14

2 Der Jagersee — am Jagersee

Earthing

Einzigartig, atemberaubend und idyllisch. Der
Jagersee liegt zu FURen der Bergwelt und niemand
hatte diesen Ort schoner in die Landschaft zaubern
konnen, wie er gerade ist. Hier kannst du dich mal
ganz entspannt dem , Earthing” widmen!

Beim sogenannten ,Earthing” oder ,,Grounding” wird
der direkte Kontakt zur Erde gesucht — etwa barfuly
auf Gras, Sand oder Waldboden. Der nattrliche
Hautkontakt kann das Wohlbefinden steigern, Stress
reduzieren und die Entspannung fordern.

Studien liefern erste Hinweise darauf, dass sich dabei
Korperfunktionen wie Schlaf, Stimmung und Kreislauf
positiv beeinflussen lassen. Auch das bewusste
Splren des Bodens starkt die Achtsamkeit und

bringt uns wieder in Verbindung mit der Natur — ganz
einfach und Uberall erlebbar. (2]

Bitte beachte:

Schwimmen ist

im Jagersee nicht
erlaubt, da er in einem
Naturschutzgebiet liegt.

© Miriam Lottes
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Such dir ein schones Pldtzchen und setze dich dort ein

Weilchen hin. Lege deine Aufmerksamkeit nun an die Stelle,
an der dein Korper den Boden beriihrt.
Bleib fiir mind. 5 Minuten in dieser Position.

Ein Juwel der Natur

Der Jagersee liegt still und geschitzt — inmitten eines
Naturschutzgebiets, auf behitetem Privatgrund.

Er ist kein Ort des Trubels, sondern einer, der durch
seine Stille spricht — unberlhrt, lebendig, echt.
Damit das auch so bleibt, sei bitte achtsam:
Drohnenfllige sind nur nach vorheriger Absprache
erlaubt. Auch das Verweilen im Gras — so harmlos
es scheinen mag — hinterldasst Spuren: grof3flachig
zerdrlickte Wiesen brauchen sehr lange Zeit, damit
sie sich wieder erholen. Lass keinen Mull zurlck -
benutze die Abfalleimer rund um den See!

Danke flr deine Rucksicht!
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3 Das Gasthaus — am Jagersee

Beziehungsmanagement

Das Gasthaus Jagersee ist die Zuschauerloge fur
die spektakulare Bergkulisse. Hier treffen sich alle
auf der Sonnenterrasse des Gasthauses Jagersee
und geniefRen die atemberaubende Naturlandschaft.
GenielRe mit den anderen Géasten diesen
gemeinsamen Glicksmoment im Einklang mit der
Natur und lass dir die hausgemachten Schmankerin
schmecken.

© Erwin Trampitsch

Hier kommst du zu den
aktuellen Offnungszeiten




4 Die Bewohner des Sees — am Jagersee

Ente gut - alles gut!

Keine klassische Sehenswdrdigkeit, aber definitiv
ein Highlight. Die neugierigen Schwane und Enten
zu beobachten, ladt zum Innehalten ein. Diese
kleinen Augenblicke der Achtsamkeit starken
nachweislich das Wohlbefinden — und tun damit
auch deiner Gesundheit gut. (3

Bitte nicht fluttern! @

Beobachte die tierischen Bewohner im

und am Jégersee, wie sie gemiitlich
ihren Alltag leben. Vielleicht kannst
du dir was von ihnen abschauen?

© Robert Schabus
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5 Das Ruderboot — am Jagersee

Aus einem anderen Blickwinkel

Erlebe die beruhigende Kraft des Wassers aus
einer neuen Perspektive. Da Wasser die kostbarste
Ressource auf unserer Erde ist und du jede Menge
dieser Ressource um dich herum wahrnimmst,
fihlst du dich an einem Ort der Flle sicher und
gut aufgehoben. Und dieses Geflhl verringert

dein Stresslevel. Du regenerierst durch die
Stressreduktion allein, weil das Wasser da ist (4.

Schritt 1:
Leih dir ein Ruderboot beim Gasthaus aus.

Schritt 2:
Ruder los. Versuche in einem moglichst ruhigen,

gleichméBigen Rhythmus zu rudern.

Schritt 3:
Nimm die Umgebung bewusst wahr - hore auf den
Rhythmus des Ruderschlags und beobachte die

Spiegelungen im Wasser

Bitte beachte:

Halte dich von den
Schilfzonen fern - sie

sind das geschitzte
Zuhause der Seevégel, —




6 Die Briicke — am Jagersee

Akustische Seelenmassage

Einfach stehen bleiben — und lauschen.

Das gleichmafige Rauschen des Wassers wirkt
nachweislich beruhigend: Es Uberlagert stérende
Gerausche aus der Umgebung und unterstitzt das
Gehirn dabei, in einen Zustand innerer Ruhe zu
wechseln. Studien zeigen, dass mit dem Lauschen
von Wasserrauschen vermehrt Alphawellen im
Gehirn auftreten kdnnen - typische Muster flir
mentale Entspannung, Achtsamkeit und leichte
meditative Zustande. (s

SchlieBe deine Augen und schenke
deinem Gehorsinn die groBte
Aufmerksamkeit. GenieBe die
meditative Wirkung.

© Eduardo Gellner
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Regenerationsmomente

Der Tappenkarsee

21



Die Motivation, den hochsten Gebirgssee der
Ostalpen zu erreichen, treibt dich an — starker als die
korperliche Anstrengung. Und sie lohnt sich. Denn
du regenerierst durch Achtsamkeit, lasst Stress los
und findest innere Ruhe. Das Highlight der neun
Regenerationsplatze rund um den Tappenkarsee: Der
See selbst als Spiegel deiner Gedanken. Eingebettet
in eine imposante Felskulisse, strahlt er eine
meditative Wirkung aus.

Tourdaten
Dauer Hdéhenmeter Level ‘ Beste Jahreszeit
4:30 h* 625 hm 00000 Jun - Sep

*ab Schwabalm (hin und zurtick)
Bitte denke daran, dass es von dir abhangt, wie lange du an
einem Regenerationsplatz verweilen mochtest.

Anreise

&& Mit dem (E-)Bike

Die (E-)Bike & Hike Tour fuhrt von Kleinarl zu den
Regenerationsplatzen rund um den Tappenkarsee
— zuerst mit dem Bike zum Parkplatz Schwabalm,
dann weiter zu FulR. Bis zum Parkplatz Schwabalm
(8,3 km, 205 hm) benotigt man von Kleinarl mit
dem E-Bike ca. 35 Minuten, mit dem Mountainbike
ca. 1 Stunde.

s Zu Fuf

Mit dem Bus (Linie 530/532) oder dem Auto bis
zum Parkplatz Jagersee und dann zu Fuf$ bis zum
Ausgangspunkt (ca. 3,7 km, 110 hm, ca. 1 Stunde)

<> Auto

Alternativ kann man auch mit dem Auto bis zum
Parkplatz Schwabalm fahren (mautpflichtig).






24

1 Der Wald — Richtung Tappenkar

In eine Anderswelt

Gleich zu Beginn fuhrt der Weg durch einen
marchenhaften Wald mit moosbewachsenen Boden.
Hier beginnt deine Reise in die Achtsamkeit: Du
nimmst die Natur bewusst wahr. Du horst hin — auf
das Zwitschern der Vogel, das Rascheln der Blatter.
Du spurst wie dein Geist ruhiger wird und du dich
immer mehr auf das Hier und Jetzt einlasst.

© Miriam Lottes



2 Der Aufstieg — Richtung Tappenkar

Hineinspulren

Der Weg fihrt dich bergauf — dein Herz schlagt
schneller, deine Lungen flllen sich mit frischer
Bergluft. Nach den ersten 30 Minuten spdrst du,

wie der Alltag langsam von dir abfallt. Wahrend du
weitersteigst, bringt die Bewegung deinen Kreislauf in
Schwung und wirkt sich positiv auf dein Wohlbefinden
aus. Viele Menschen berichten, dass sie nach einem
aktiven Tag in der Natur abends leichter zur Ruhe
kommen (e1. Mit jedem Hohenmeter sinkt zudem die
Pollenbelastung — du atmest freier und spurst die Kraft
der Natur mit jedem Schritt. (7)

© Miriam Lottes
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Der Wasserfall — Richtung Tappenkar
(Je nach Witterung sichtbar)

Durchatmen

Plotzlich taucht er vor dir auf — ein Wasserfall,
der kraftvoll ins Tal stlirzt. Sein Rauschen ist
beruhigend, seine Gischt erfrischend. Wasser
ist die wichtigste Ressource in unserem Leben.
UnwillkUrlich bannt der Wasserfall unsere
Aufmerksamkeit und verschafft uns Erholung rsr.
Eine Bank ladt dich ein, kurz innezuhalten.

© Robert Schabus



. Das Bachlein — Richtung Tappenkar

Wenn das Herz wieder leise schlagt

Nach einem Anstieg gelangst du auf einen ebenen
Weg. Mit jedem Schritt verlangsamt sich dein
Herzschlag, und auch die Atmung normalisiert

sich allmahlich. Der Korper beginnt, die durch
korperliche Belastung aktivierten Stressreaktionen
zurlckzufahren. Dieser Prozess folgt dem Prinzip
der Homoostase — der Fahigkeit des Korpers, seine
inneren Systeme nach einer Anforderung wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Herzfrequenz, Atmung,
Hormonspiegel und Stoffwechsel passen sich Schritt
flr Schritt an das reduzierte Aktivitatsniveau an.

Was du dabei spurst, ist die physiologische Rickkehr
in einen Zustand innerer Balance — ein biologisch
verankerter Erholungseffekt, der oft mit mentaler
Ruhe und einem gesteigerten Wohlbefinden
einhergeht.

© Robert Schabus




. Der Tappenkarsee — am Tappenkar

Der See als Spiegel deiner Gedanken

Der grolRte Gebirgssee der Ostalpen erwartet dich —
ein Ort der Stille und Reflexion.

Im Wasser spiegeln sich die schroffen Berge.

Nur wenige kleine Wellen unterbrechen die glatte
Flache - und diese wirken meditativ und du kommst
zur Ruhe. Ideal fUr eine 20-mindtige Meditation:
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6 Tappenkarseealm — am Tappenkar

7 Tappenkarseehiitte

Gesunde Almluft

Am Ufer des groRten Bergsees der Ostalpen

laden zwei gemdtliche Hutten zum Verweilen

ein. Die Aimleute empfangen dich mit herzlicher
Gastfreundschaft und erzahlen dir vielleicht auch eine
Geschichte aus dem Leben am Berg. Wahrend du
regionale Speisen geniefst und zur Ruhe kommst,
wirkt auch die Umgebung auf deinen Korper: Der
Aufenthalt in einer biodiversen Landschaft bringt dich
in Kontakt mit einer Vielzahl von Mikroorganismen,
die dein Mikrobiom — das Okosystem deiner
korpereigenen Mikroben — beeinflussen kdnnen.

Ein ausgewogenes Mikrobiom ist wesentlich

fUr zentrale Korperfunktionen wie Verdauung,
Immunregulation und Stoffwechselprozesse.
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass regelmaliiger
Kontakt mit mikrobiell vielfaltiger Umwelt zur
Starkung des Immunsystems beitragen kann (s1.

Atme tief ein — und nimm diese Verbindung zur Natur
bewusst wahr. Dein Korper reagiert darauf.

© Robert Schabus
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. Das Almkar — am Tappenkar

Dreck ist nicht gleich Dreck

Hinter den Hitten offnet sich das Almkar — ein
ruhiges, weitldufiges Hochtal auf Gber 1.700 Metern
Seehohe. Die alpine Umgebung zeichnet sich nicht
nur durch ihre landschaftliche Urspriinglichkeit aus,
sondern auch durch eine hohe mikrobiologische
Vielfalt. Der natlrliche Kontakt mit Umweltmikroben,
insbesondere in der Kindheit, gilt als wichtiger Reiz
fur die gesunde Reifung des Immunsystemsisi.

In den Sommermonaten wachsen hier wilde
Schwarzbeeren. Sie sind reich an sekundaren
Pflanzenstoffen, sollten aber — wie alle Wildpflanzen
— mit Achtsamkeit und Zurickhaltung genossen
werden. Empfohlen wird eine moderate tagliche
Verzehrmenge von maximal 100 g. Pflanzen gehdren
zur lebendigen Welt dieses Ortes - bitte nicht
pflicken oder ausreifden.

© Robert Schabus



9 Der Abstieg — Richtung Schwabalm

Stark bergab

Bergabgehen wird bei Knieschmerzen oft vermieden
— zu Unrecht. Gerade das exzentrische Training, bei
dem die Muskulatur beim Nachgeben belastet wird,
starkt gezielt die Oberschenkelmuskulatur, verbessert
Gelenkstabilitat, Koordination und neuromuskulare
Kontrolle. Studien zeigen, dass es bei moderatem
Energieaufwand wirksam zur Vorbeugung von
Kniebeschwerden beitragen kann. (101

© Robert Schabus
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Neun Platze. Neun Impulse fir Kérper und Geist.
Mal erfrischend wie ein Wasserfall, mal still wie ein
Bergsee. Diese Tour fuhrt dich von der Kleinarler
Hutte hinauf zu den Drei Lacken, danach Uber den
Penkkopf runter zur Kurzeggalm. Du gehst, atmest,
lauschst, spurst. Und ganz nebenbei beginnt dein
Korper zu regenerieren — ganz automatisch.

Tourdaten

Dauer Hohenmeter Level ‘ Beste Jahreszeit

2:30 h* 343 hm* 00000 Jun - Okt

*ab Kleinarler Hitte (Rundweg)
Bitte denke daran, dass es von dir abhangt, wie lange du an
einem Regenerationsplatz verweilen mochtest.

Anreise

&& Mit dem (E-)Bike

Am Radweg taleinwarts bis zum Bauernhof
Obrist (ca. 3 km nach Kleinarl). Kurz nach dem
Bauernhof biegst du rechts ab und fahrst die
ForststraRe , ObristwaldstraBe” (Nr. 72) bergauf
- bis du die Kleinarler Hutte erreichst (10,5 km,
740 Hohenmeter). Mit dem E-Bike bendtigt man
ca. 1:20 Stunden, mit dem Mountainbike ca. 2:30
Stunden.

s Zu Fuf

Auch zu Fufd erreichbar von Kleinarl (Nr. 712, 3,9 km,
760 Hohenmeter), ca. 2:30 Stunden. Alternativ kann
man mit dem Auto bis zum Parkplatz Hirschleiten
fahren und von dort ca. 1:45 Stunde bis zur
Kleinarler Hutte wandern (2,6 km, 550 Héhenmeter)



\ Deta|l||erte?e Karte-auf k\\
outdoora tivecom



o Der Wasserfall — am Radweg
(bei Anreise mit dem (E-)Bike)

Abkuhlung mit Wirkung

Schon auf dem Weg zur Kleinarler Hitte setzt

das Rauschen des Wasserfalls einen besonderen
Mechanismus in Gang: Studien zeigen, dass mit dem
Lauschen von Wasserrauschen vermehrt Alphawellen
im Gehirn auftreten kénnen - typische Muster flr
mentale Entspannung, Achtsamkeit und leichte
meditative Zustande s1. Dazu kommt das \Wasser
als Element selbst. Es ist die wertvollste Ressource
unseres Planeten. Allein seine Prasenz vermittelt dir
ein Gefuhl von Sicherheit und Geborgenheit. Und
wenn du dich sicher flhlst, sinkt dein Stresslevel —
ganz automatisch a1.

Zieh die Schuhe aus und steig mit nackten Fifken ins
Wasser. Ja, es ist kalt. Aber es ist auch belebend.
Nach ein paar tiefen Atemziigen steigst du wieder
heraus und wagst vielleicht gleich den nachsten
Schritt hinein. Was du gerade tust, ist mehr als ein
kurzer Reiz: Du kneippst. Diese traditionelle Form
der Hydrotherapie hat sich vielfach als wirkungsvoll
erwiesen. Kneipp-Anwendungen kdnnen die
Mobilitat und das Gleichgewicht férdern, muskulare
Verspannungen lindern und die Regeneration

nach korperlicher Belastung beschleunigen.

Zudem zeigen Studien, dass sie dabei helfen
kénnen, Stress abzubauen und zu entspannen.

Die gezielte Reizsetzung durch kaltes Wasser
trainiert nicht nur die GefélRe, sondern aktiviert auch
korpereigene Regulationsprozesse — ein einfacher,
aber wirkungsvoller Impuls fir Gesundheit und
Wohlbefinden [111.






e Die Kleinarler Hiitte — Kleinarler Hiitte

Genuss, der gut tut

Auf der Kleinarler Hutte haben Alois und sein Team
immer ein Spalchen auf Lager, und ein Ratscher mit
den Almleuten bringt dich so richtig nach Wagrain-
Kleinarl. Sie verwohnen dich mit selbstgemachten
Kdstlichkeiten sowie Kase- und Milchprodukten von
Bio aus demTal.

© Christian Fischbacher

Wusstest du, ...

...dass Alpenmilch ernahrungsphysiologische Vorteile
bieten kann? Mit zunehmender Hohenlage steigt die
Sonnenintensitat — und damit die Bildung wertvoller
sekundarer Pflanzenstoffe in alpinen Krdutern und
Grasern. Kihe, die auf Bergweiden grasen, nehmen
diese bioaktiven Inhaltsstoffe Uber das Futter auf, und
ein Teil davon findet sich in der Milch wieder.

Auch der Geschmack wird als intensiver und wiirziger
beschrieben, was unter anderem auf die Vielfalt

an Almkrautern zurlickzuflhren ist, die reich an
atherischen Olen sind. Ein echtes Naturprodukt mit
Mehrwert. 1131



© Robert Schabus

o Steig bergauf — Richtung Penkkopf

Schritt fir Schritt zum klaren Kopf

Du wanderst Uber AlImwiesen einen Steig bergauf.
Durch die Bewegung an der frischen Luft starkst du
vor allem Herz und Lunge. Mit jedem Schritt gribelst
du weniger und wirst achtsamer. Nach den ersten 30
Minuten (wenn du am Penkkopf bist) splrst du, wie
der Alltag langsam von dir abféllt. Viele Menschen
berichten, dass sie nach einem aktiven Tag in der
Natur abends leichter zur Ruhe kommen (1a).

Ebenso nimmt mit jedem Hohenmeter die
Pollenbelastung ab und du atmest die reine Bergluft
ein und aus (71.



o Die Baumgrenze — Richtung Penkkopf

Wo der Wald sich lichtet

Die Kleinarler Hitte befindet sich an der Baumgrenze
- ein besonderes Geflihl zwischen Wald und freiem
Blick, wo die Landschaft aufatmet und der Mensch
mit ihr. Tipp: Im Herbst ,brennt” der Wald. Denn
die Nadeln der Larchen verfarben sich goldgelb bis
orange und der Anblick in dieser Bergregion sieht
aus, als ob der Wald brennen wirde.

© Robert Schabus



e Die Drei Lacken — Richtung Penkkopf

Gedankenpause

Die 3 Lacken entspannen dich, weil sie da sind. Und
weil du da bist. Wie beim ersten Regenerationsplatz
fhlst du dich sicher aufgehoben, da du von der
kostbarsten Ressource unserer Erde umgeben bist. (4]

Lade dich selbst ein fiir eine kleine
Achtsamkeitsibung:

. Suche dir am Ufer der Lacken einen Platz und
setze dich aufrecht hin.

. Richte deinen Blick geradeaus - Augen offen halten

. Nimm deine Atmung bewusst wahr.
Das funktioniert am besten, wenn du die Atemziige
gedanklich mit ,ein“ und ,aus” begleitest.

. Bewerte auftauchende Gedanken nicht. Nimm sie wahr
und lass sie wie Schafchenwolken am Himmel
vorbeiziehen.

Eine randomisierte kontrollierte Studie zeigte, dass bereits

vier 5-miniitige Achtsamkeitseinheiten iiber zwei Wochen

hinweg zu einer signifikanten Reduktion von Stress, Angst
und Depression fithren konnen [16].

© PMU Salzburg




e Die Viehpfade — Richtung Penkkopf

Gesundheit zum Anfassen

Unterhalb des Penkkopfs haben Weidetiere im Lauf
der Zeit kleine Terrassen und Trittpfade geformt.
Sehen nicht nur spannend aus sondern symbolisieren
auch Freiheit und die Lust des Erkundens in der
Natur. Wenn du dich in dieser alpinen Naturlandschaft
aufhaltst, kommst du mit dem sogenannten Alm-
Mikrobiom in Kontakt, also mit Mikroorganismen

aus der Umwelt, die natlrlicherweise in der Luft, auf
Pflanzen oder im Boden vorkommen.

Forschungen zeigen: Ein regelmafiger Aufenthalt

in naturnaher Umgebung kann das Immunsystem
starken. Vor allem Umweltmikroben spielen

dabei eine wichtige Rolle, da sie zur Reifung der
korpereigenen Abwehr, vor allem im Kindesalter,
beitragen, die Regulation von Entzlindungsprozessen
fordern und die Darmgesundheit unterstitzen [o).

Ein bewusster Moment in der Natur ist also ein
Impuls fir dein Immunsystem.

© Robert Schabus



0 Der Penkkopf — am Gipfel

Ein Kraftort mit 360°-Panorama

Dieser weite Ausblick lasst dich durchatmen.

Du fuhlst dich erhaben, frei und innerlich weit.
Grlbeln tritt in den Hintergrund, weil dein Geist mit
Staunen beschaftigt ist. Das Panorama lenkt die
Aufmerksamekeit von kreisenden Gedanken weg,
weckt positive Emotionen und mindert nachweislich
negative. In der Psychologie bezeichnet man dieses
wiederholte, meist unproduktive Gribeln Uber
belastende oder negative Erlebnisse als Rumination.
Naturerfahrungen, insbesondere Weitblicke

wie dieser, kdnnen helfen, diesen Kreislauf zu
durchbrechen und das emotionale \WWohlbefinden zu
steigern. (171.

Wenn du am Gipfelkreuz stehst,

greife gerne nach dem Gipfelbuch des
Salzburger Gipfelspiels. Darin steht ein
Ritual beschrieben, das dazu einladt
einen kurzen Moment der
Achtsamkeit zu erleben.

© Salzburger Sportwelt/
MikeGrossinger




o Steig bergab — Richtung Kurzeggalm

Der unterschatzte Muskelmacher

Auch wenn das Bergabgehen wegen Knieschmerzen
oft als Problem gesehen wird, steckt gerade darin
eine grofie Chance, deine Knie fit zu halten. Gerade
das exzentrische Training, bei dem die Muskulatur
beim Nachgeben belastet wird, starkt gezielt die
Oberschenkelmuskulatur, verbessert Gelenkstabilitat,
Koordination und neuromuskulare Kontrolle. Studien
zeigen, dass es bei moderatem Energieaufwand
wirksam zur Vorbeugung von Kniebeschwerden
beitragen kann r1o1.

Tipp: Wenn du nicht bereits unter Knieschmerzen
leidest, verzichte lieber auf Stocke.

© Robert Schabus



o Die Kurzeggalm — Kurzeggalm

Zwischen Kuhglocken und Kasbrot

Die Kurzeggalm vereint Wagrain-Kleinarler Charme
mit Bergidylle und Schmankerl, die deinen Gaumen
streicheln. Ein paar Worte mit den Almleuten
wechseln und du kommst richtig in Wagrain-Kleinarl
an. Und sie verwdhnen dich mit selbstgemachten
Kdstlichkeiten und Kase- und Milchprodukten. Auch
die Bergmilch hier ist genauso wertvoll wie bei der
Kleinarler Hutte.

W 4
© Eduardo Gellner
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Regenerationsmomente

Der Blaue See
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Das Ziel dieser Tour ist nicht der Gipfel — sondern das
Ende des Gribelns. Am Blauen See unterhalb der
Ennskraxn erwartet dich ein beeindruckendes Natur
Amphitheater. Die Gerduschkulisse ist stark — und
genau hier wird der Kopf still und der Blick weit.

Tourdaten

Dauer Hohenmeter Level Beste Jahreszeit

2:00 h* 215 hm* 00000 Jun - Sep

*ab Steinkaralm (hin und zurtck)
Bitte denke daran, dass es von dir abhangt, wie lange du an
einem Regenerationsplatz verweilen mochtest.

Anreise

&% Mit dem (E-)Bike

Von Wagrain aus:

Du kannst mit der Flying Mozart* dich und dein Bike
bis zur Mittelstation transportieren. Von dort aus
nimmst du den Trail Nr. 44 (Baierwaldstrafie) nach
Kleinarl vorbei am Bio-Bergrestaurant Lumberjack
und ab Gasthaus Galler fahrst du weiter Uber den
Trail Nr. 46 bis zur Steinkaralm. (13,3 km, 2:20h, 629
hm).

Von Kleinarl aus:

Variante 1 - Mit dem Champion Shuttle* gehts zuerst
in die Hohe, ab der Bergstation nimmst du den Weg
Nr. 46 Richtung Steinkaralm. (5,4 km, 1:10h, 335 hm)
Variante 2 - Vom QOrtszentrum aus Richtung Wagrain
bis zum Brandstattweg. Rechts abbiegen und
denTrail Nr. 44 bzw. 46 nehmen. Vorbei am Bio-
Bergrestaurant Lumberjack und ab Gasthaus Galler
weiter radeln (Nr. 46) bis zur Steinkaralm (11,1 km,
2:35h, 756 hm)

Ab der Steinkaralm geht es dann zu Fuld weiter.
(Nr. 90)

*Betriebszeiten beachten



PAN,
Richtung Kleinarl

A

SeesinnTite” A

Seekopf

Detailliertere Karte auf
outdooractive.com

l Ennskraxn



o Die Steinkaralm — Steinkaralm

Authentisch. Ursprunglich

Die Steinkaralm wirkt in ihrer Authentizitat perfekt.
Dieser Ort mit seinem lieblichen und tollen

Charakter ist fir sich ein idealer Regenerationsort.
Ein Plauschchen mit den Almleuten bringt dich

richtig nach Wagrain-Kleinarl. Sie verwohnen dich mit
selbstgemachten Kostlichkeiten und regionalen Kase-
und Milchprodukten.

Wausstest du, ...

...dass Alpenmilch besonderes gesund sein kann?

Mit der Héhe nimmt die Sonneneinstrahlung zu — und
dadurch auch die Konzentration wertvoller sekundarer
Pflanzenstoffe in alpinen Grasern und Krautern. Kihe,
die auf Bergweiden grasen, nehmen diese Uber ihr
Futter auf — und ein Teil davon gelangt in die Milch.
Auch geschmacklich wird sie oft als intensiver und
wurziger empfunden — ein Effekt, der auf die Vielfalt der
Almkréauter mit ihren atherischen Olen zuriickgeht (131.

© Robert Schabus



Wahrend du regionale Speisen geniefst und zur
Ruhe kommst, wirkt auch die Umgebung auf
deinen Korper: Der Aufenthalt in einer biodiversen
Landschaft bringt dich in Kontakt mit einer Vielzahl
von Mikroorganismen, die dein Mikrobiom — das
Okosystem deiner korpereigenen Mikroben

— beeinflussen konnen. Ein ausgewogenes
Mikrobiom ist wesentlich fir zentrale
Korperfunktionen wie Verdauung, Immunregulation
und Stoffwechselprozesse. Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass regelmaliger Kontakt mit
mikrobiell vielfaltiger Umwelt zur Starkung des
Immunsystems beitragen kann.

Nimm ein Stiick ,,Alm“ in dir auf.

Sei es durch die Luft oder durch die

natiirliche Pflanzenwelt.

© Miriam Lottes




e Der Teich — Steinkaralm

Geborgenheit

Neben der Steinkaralm befindet sich ein Teich.

Da Wasser die kostbarste Ressource auf unserer
Erde ist und du jede Menge dieser Ressource um
dich herum wahrnimmst, flihlst du dich sicher und
gut aufgehoben. Da du dich sicher flhlst, verringert
sich dein Stresslevel. Und du regenerierst durch die
Stressreduktion — allein, weil das \Wasser da ist 14].

@© Robert Schabus

e Steig bergauf — Richtung Blauer See

Hoch hinaus - und ganz bei dir

Du wanderst durch den Larchenwald Uber einen

Steig bergauf. Durch die Bewegung an der frischen
Luft starkst du vor allem Herz und Lunge. Mit jedem
Schritt gribelst du weniger und wirst achtsamer. Nach
den ersten 30 Minuten merkst du, wie der Alltag
langsam von dir abféllt. Wahrend du weiter steigst,
verbessert die Bewegung deinen Schlaf (141. Ebenso
nimmt mit jedem Hohenmeter die Pollenbelastung ab
und du atmest die reine Bergluft ein und aus (71.



o Der Larchenwald — Richtung Blauer See

Uber Stock und Stein

Mit dem Bergaufgehen durch den Larchenwald
gelangst du in eine Anderswelt. Und hier kannst du
achtsam abschalten.

Tipp:

Im Herbst , brennt” der Wald. Denn die Nadeln der
Larchen verfarben sich goldgelb bis orange und der
Anblick in dieser Bergregion sieht aus, als ob der
Wald brennen wirde.

Hier kannst du ganz bewusst abschalten. Geh langsam,

schau dich um, nimm die Farben in dich auf.
Es ist dein Moment.

© Robert Schabus



e Die Baumgrenze — Richtung Blauer See

Ein Moment zwischen den Welten

Hier wird dein Blick weit. Die letzten Baume bleiben
hinter dir, vor dir liegt nur noch die unendliche Weite
der Berge.

Die alpine Umgebung stimuliert Sehen, Horen

und Riechen — auch der Geschmackssinn kommt
nicht zu kurz: In Hohenlagen finden sich besonders
zur Sommerzeit wild wachsende Schwarzbeeren
(Heidelbeeren). Diesen Beeren werden antioxidative
Eigenschaften zugeschrieben. Studien deuten darauf
hin, dass sie die kognitiven Funktionen unterstitzen
und zur Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems
beitragen konnen. Empfohlen wird eine moderate
tagliche Verzehrmenge von maximal 100 g, was etwa
drei kleinen Handvoll entspricht 11s;.

Kleine Achtsamkeitsiibung:

1. Nenne fiinf Dinge, die du siehst

2. Nenne vier Dinge, die du horst

3. Nenne drei Dinge, die du riechst

4. Nenne zwei Dinge, die du schmeckst




e Den Grat entlang — Richtung Blauer See

Duftspiel

Wenn deine Gedanken noch kreisen, findest

du hier zur Ruhe. Der Blick auf die imposante
Ennskraxn und die sanfte Prasenz der umliegenden
Schwarzbeerstraucher holen dich zurlick ins

Hier und Jetzt.

In der Luft liegt der wirzige Duft des Speiks
(Valeriana celtica), dem in der Volksmedizin eine
zugleich beruhigende und anregende Wirkung
zugeschrieben wird. Auch Islandisches Moos
(Cetraria islandica) wachst hier. Es ist ein traditionell
genutztes Naturheilmittel und bekannt fir seine
reizlindernden Eigenschaften bei Husten und
Halsschmerzen. Es wird beispielsweise in Form von
Sirup oder Lutschpastillen eingesetzt.

© Robert Schabus



0 Der Blaue See — Blauer See

Angekommen

Der Blaue See ist eine Schmelzwassergrube
unterhalb der Ennskraxn — also ein periodischer See,
der sich bei der Schneeschmelze und bei starken
Regenfallen fillt. Je nach Wetter verringert der Blaue
See dein Stresslevel bis in den Sommer oder den
Herbst. Und wie schafft er dies?

Ganz einfach! Wie auch beim Teich ist \Wasser

die kostbarste Ressource auf unserer Erde.

Da du jede Menge dieser Ressource um dich

herum wahrnimmst, flhlst du dich sicher und gut
aufgehoben. Und da du dich sicher flhlst, verringert
sich dein Stresslevel a1.

In Kombination mit Kneippen ist der Blaue See ein
wahrer Regenerationsschatz. Schuhe ausziehen und
mit den nackten Flfden ins Wasser steigen. Und ja,
das Wasser im Blauen See ist richtig kalt. Eiskalt.
Aber nach wenigen Augenblicken gehst du einfach
wieder ans Ufer — dann wieder rein.

Bei regelmaliiger Anwendung kann Kneippen

viele Vorteile mitsichbringen [111:

(verbessert Mobilitdt und das GIeiohgewicht)

lindert Muskelschmerzen ( stressabbauend )
behilft zur schnelleren Regeneration







o Das Amphitheater — Blauer See
Regeneration fur die Ohren

Die Felsen unterhalb der Ennskraxn formen ein
natdrliches Amphitheater mit einer beeindruckenden,
lebendigen Klangkulisse. Das Kreischen der
Bergdohlen, das Rauschen des Windes — all das lasst
dich ganz im Moment ankommen. Diese akustische
Weite ladt dazu ein, Abstand zum Alltag zu gewinnen
und neue Perspektiven zuzulassen, ohne dabei etwas
abwerten zu mussen.

© Robert Schabus

o Blick auf die Ennskraxn — Blauer See

Der Wachter von Kleinarl

Einfach stehenbleiben. Den Blick heben. Diesen
Moment spuren. Die Ennskraxn thront majestatisch
vor dir. Sie war hier lange vor dir — und wird lange
nach dir noch hier sein.



@ Der Abstieg — Richtung Steinkaralm

Kraftvoll bergab

Bergabgehen wird bei Knieschmerzen oft vermieden
— zu Unrecht. Gerade das exzentrische Training, bei
dem die Muskulatur beim Nachgeben belastet wird,
starkt gezielt die Oberschenkelmuskulatur, verbessert
Gelenkstabilitat, Koordination und neuromuskulare
Kontrolle. Studien zeigen, dass es bei moderatem
Energieaufwand wirksam zur Vorbeugung von
Kniebeschwerden beitragen kann. r1o1.

Tipp: Wenn du nicht bereits unter Knieschmerzen
leidest, verzichte lieber auf Stdcke.

@© Robert Schabus
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Diese Runde um das Obristkopfl 1adt zum bewussten
Gehen ein. Es geht nicht darum, ein Ziel zu erreichen,
sondern im Gehen selbst zur Ruhe zu kommen. Denn
Gehen ist weit mehr als die Aneinanderreihung von
Schritten. Es kann dabei helfen, den Kopf freier zu
machen, die Stimmung auszugleichen und kognitive
Funktionen wie Aufmerksamkeit oder Denken positiv
zu beeinflussen.

Tourdaten

Dauer Hohenmeter Level Beste Jahreszeit

2:30 h* 205 hm* 00000 Mai - Okt

*ab Parkplatz Obristweg (Rundweg)
Bitte denke daran, dass es von dir abhangt, wie lange du an
einem Regenerationsplatz verweilen mochtest.

Anreise

&% Mit dem (E-)Bike

Zum Ausgangspunkt Parkplatz Obristweg

kommst du am besten mit dem (E)-Bike Uber den
Obristweg ab Ortsteil Moos in Wagrain (SW43).
Das sind ca. 40 Minuten mit E-Antrieb und ca. 1:15
Stunden mit dem Mountainbike. (5 km, 430 hm)

s Zu Fuf

Von Wagrain Markt aus, biegst du gegentber der
Apotheke in die Grubstrafie ein. Dann folgst du der
Straflse Sonnseite hoch bis zu einer kleinen Brlcke.
Rechts beginnt ein Wanderweg den Bach entlang
Richtung Ginau und schlussendlich landest du am
Obristweg. (4,1 km / 1:40h / 426 hm)

Optional kannst du auch mit dem Auto bis zum
(B) Parkplatz Obristweg fahren.
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1 DerWeg —  Obristweg

Gedankenspaziergang

Der Weg rund um das Obristképfl ist nicht nur
landschaftlich reizvoll, sondern selbst ein Ort der
Regeneration. Denn im gleichméaRigen, entspannten
Gehen liegt ein grofies Potenzial fur die geistige
Erholung. Moderate Bewegung wie \Wandern oder
Spazierengehen fordert die Durchblutung, auch im
Gehirn. Dadurch verbessert sich die Versorgung
mit Sauerstoff und Nahrstoffen, was nachweislich
die Konzentration unterstitzt, die Stimmung
aufhellt und kognitive Prozesse fordert. Gleichzeitig
werden korpereigene Botenstoffe wie Endorphine
ausgeschuttet, die Stress reduzieren und das
emotionale Wohlbefinden starken.

Das Gehen unterbricht die gewohnte Reizflut des
Alltags, insbesondere durch digitale Medien, und
schafft Raum fir Reflexion, Abstand und neue
Perspektiven. Studien zeigen, dass bereits moderates
Gehen kreative Denkprozesse um bis zu 60 %
starker anregen kann als das Sitzen (191.

Durch die Bewegung entfernst du dich nicht nur
physisch von einem Ort, sondern auch mental

von einem Problem oder einer Stressquelle. Das
eroffnet neue Loésungsansatze und Perspektiven.
Darlber hinaus hat gemeinsames Gehen eine soziale
Komponente. Wenn zwei Menschen im gleichen
Rhythmus gehen, fordert dies nachweislich das
Gefihl von Verbundenheit und Vertrauen — eine
Grundlage fur offene, wertschatzende Gesprache [zo1.
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Gesundheitliche Effekte des regelmaRigen Gehens:

[21]

Stéarkung von Herz Stress- &
& Kreislauf Angstreduktion

Senkung von Blutdruck . stimmungsautfhellend

& Blutzucker
Erhalt & Aufbau

der Muskulatur
Vorbeugung von

Typ-2-Diabetes Férderung

und Osteoporose der geistigen
Leistungsfahigkeit

Mach eine Routine daraus - 5-Mal pro Woche fiir

30 Minuten - so entfaltet sich die beste Wirkung.
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2 Aussichtspunkt Luxkogel —  Obristweg

Wunderschones Panorama

Ein Fernrohr markiert den Aussichtspunkt zum
Luxkogel. Und der Panoramablick schenkt dir innere
Weite und Freiheit. Einfach auf dich wirken lassen.

© Robert Schabus

3 Die Lackenkapelle —  Obristweg

Erholung im Grinen

Die Lackenkapelle steht an einem Regenerationsplatz
auf einer Lichtung. Perfekt fir eine Rast, um Sonne
zu tanken und die Frische des Waldes zu geniefden.
Die Luftqualitat hier ist auRergewdhnlich — erkennbar
an den zahlreichen Flechten auf den Fichten 221. Auch
hier zu finden - Schwarzbeeren. Die besonderen
Eigenschaften dieser Waldfrucht kennst du vielleicht
schon vom Regenerationsplatz 5 , Die Baumgrenze”
auf Seite 54.

Tipp: Nasche nicht mehr als 100 g pro Tag!



4 Die Wagrainer Alm — Weg Nr. 56

Regeneration, die man schmeckt

Auf der Wagrainer Alm erholst du dich nicht nur
koérperlich, sondern kannst auch dein soziales
Miteinander starken. Studien zeigen, dass Orte
der Begegnung und Verbundenheit das emotionale
Wohlbefinden starken konnen 11s1. Die Almleute
verwohnen dich mit hausgemachten Spezialitaten,
regionaler Milch und feinem Kase. Diese Produkte
schmecken nicht nur gut, sondern kénnen auch
einige Vorteile bieten. Vielleicht erinnerst du dich an
die besonderen Eigenschaften von Alpenmilch, die
wir an anderen Stationen der Regenerationszonen
bereits vorgestellt haben (s. 42 & 54).

Und auch die Leichtigkeit kommt nicht zu kurz:
Auf dem Spielplatz der Wagrainer Alm darfst du
einfach mal wieder Kind sein — unabhéangig vom
Alter. Wissenschaftliche Studien zeigen: Verspielte
Erwachsene sind oft kreativer, anpassungsfahiger
und zufriedener. Sie entdecken im Alltaglichen

das Besondere, denken flexibler und begegnen
Herausforderungen mit mehr Leichtigkeit (231.

© Robert Schabus
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Das 360°-Panorama am Hochgrindeck eroffnet nicht
nur den Blick, sondern vermittelt auch ein Geflhl von
Weite, Freiheit und innerer Ruhe. Gleichzeitig starkst
du beim Gehen deine Stltzmuskulatur, trainierst
Herz und Lunge und kommst in achtsamen Kontakt
mit der Natur. Das Highlight der 9 Kraftorte rund um
das Hochgrlindeck: Der Barfulweg zum Gipfel. Der
thermische Wechselreiz stimuliert die Nervenenden
an den FulRsohlen und du geniel’t eine kostenlose
Akupressur.

Tourdaten

Dauer Hohenmeter Level Beste Jahreszeit

5:00 h* 764 hm?* 00000 Jun - Okt

*ab der Lackenkapelle (Rundweg)
Bitte denke daran, dass es von dir abhangt, wie lange du an
einem Regenerationsplatz verweilen mochtest.

Anreise

&% Mit dem (E-)Bike

Zur Lackenkapelle kommst du am besten mit
dem (E)-Bike Uber den Obristweg ab Ortsteil
Moos in Wagrain (SW43). Das sind ca. 45
Minuten mit E-Antrieb und ca. 1:30 Stunden
mit dem Mountainbike. (6,3 km, 490 hm).
Ab dem Startpunkt geht es zu Ful? in der
Regenerationszone weiter.

s Zu Fuf
Wie du zu Fuf? zur Lackenkapelle kommst,
siehst du auf S. 66.

Optional kannst du auch mit dem Auto bis zum
(B) Parkplatz Obristweg fahren.
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1 Die Lackenkapelle —  Obristweg

Erholung im Grunen

Die Lackenkapelle steht an einem Regenerationsplatz
auf einer Lichtung. Perfekt flr eine Rast, um Sonne
zu tanken und die Frische des Waldes zu geniefden.
Die Luftqualitat hier ist auRergewohnlich — erkennbar
an den zahlreichen Flechten auf den Fichten (221.
Schwarzbeeren (Heidelbeeren) — sind reich an
bioaktiven Stoffen, die entziindungshemmend und
antioxidativ wirken. Sie kdnnen kognitive Funktionen
verbessern und fordern die Herz-Kreislauf-
Gesundheit (1s].

Tipp: Nasche nicht mehr als 100 g pro Tag!

Atme hier ein paar Mal tief durch die Nase ein -
und noch tiefer durch den geoffneten Mund aus.

i

© Robert Schabus



2 Steig bergauf — Richtung Hochgriindeck

Waldwarts in die Stille

Du wanderst durch den Fichtenwald Uber einen Steig
bergauf. Dein Herz schlagt schneller, deine Lungen
fallen sich mit frischer Bergluft. Nach den ersten

30 Minuten merkst du, wie der Alltag langsam von
dir abfallt. Wahrend du weiter steigst, verbessert

die Bewegung deinen Schlaf (141. Ebenso nimmt mit
jedem Hdéhenmeter die Pollenbelastung ab und du
atmest die reine Bergluft ein und aus (71.

@© Robert Schabus
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3 Die St.Vinzenz Friedenskirche — Hochgriindeck

Ein Stlick Frieden auf Erden

Wie viele Kapellen und Kirchen in der Region steht
auch die St.-Vinzenz-Friedenskirche an einem
besonderen Regenerationsplatz. lhre symbolreiche
Gestaltung und die klare Friedensbotschaft laden
zur inneren Einkehr ein. Studien zeigen, dass das
Erleben von Transzendenz und Verbundenheit mit
etwas GroRRerem durch spirituelle oder sakrale Orte
gefordert werden kann. Solche Erfahrungen sind
mit einer Reduktion des Stressempfindens und
einer Steigerung des subjektiven Wohlbefindens
verbunden (24). Auch das weite 360°-Panorama tragt
zur emotionalen Wirkung des Ortes bei. Das Staunen
Uber die Landschaft lenkt die Aufmerksamkeit nach
aulRen, unterbricht negative Gedankenspiralen

und kann positive Emotionen wie Dankbarkeit,
Erhabenheit oder innere Ruhe verstarken. 1171.

© Robert Schabus



4 Der Weg zum Hochgriindeck — Hochgriindeck

Erde splren. Kraft tanken

Wann bist du das letzte Mal barfuf3 Uber eine Wiese
gegangen? Der sanfte Weg zum Hochgriindeck bietet
dir die Gelegenheit dazu: Der Untergrund ist weich
und frei von grobem Gerdll, sodass du den Boden
direkt splren kannst. Beim Barful3gehen werden
zahlreiche Nervenenden an den FuRsohlen stimuliert,
was die Durchblutung anregen kann. Diese taktile
Reizung wirkt ahnlich wie eine leichte Akupressur
und verbessert zugleich die WWahrnehmung von
Gleichgewicht und Kérperhaltung.

Beim sogenannten , Earthing” oder , Grounding”
wird gezielt der direkte Hautkontakt mit

nattrlichen Oberflachen wie Gras, Sand oder
Waldboden gesucht. Studien weisen auf mdgliche
Zusammenhéange mit positiven Effekten auf das
subjektive Wohlbefinden, das Stressempfinden
oder die Schlafqualitat hin. Darlber hinaus

schult das achtsame Gehen ohne Schuhe die
Kérperwahrnehmung und starkt das Gefuhl von
Naturverbundenheit. Diese Erfahrung ist einfach,
direkt und Uberall erlebbar. (2]

©

Zieh deine Schuhe und Socken aus und wandere
iiber den Pfad bis zum Gipfelkreuz.
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5 Der Gipfel — Hochgriindeck

Neue Perspektiven

Lass den Blick schweifen und die Landschaft auf dich
wirken. Das 360°-Panorama holt dich ins Hier und
Jetzt zurlick. Die Weite der Aussicht kann ein Gefuhl
von Freiheit und innerem Raum erzeugen. Du nimmst
Abstand und kannst neue Perspektiven einnehmen.
Dieses bewusste Staunen kann helfen, kreisende
Gedanken — in der Psychologie als Rumination
bezeichnet — zu unterbrechen. Rumination bezeichnet
das wiederholte, meist belastende Gribeln Gber
negative oder stressreiche Aspekte des Lebens.
Studien zeigen: Positive Natureindriicke kdnnen dabei
helfen, solche Denkmuster zu durchbrechen und
emotionale Ausgeglichenheit zu fordern 171.

Tipp:

Im Salzburger
Gipfelspiel heil3t der
Berg , Der Heiler”
Im Gipfelbuch am
Kreuz findest du die
Erklarung dafir.

© 1000things/Michelle Doninger



6 Das Heinrich-Kiener-Haus — Hochgriindeck

Zeit zum Starken

Hier kannst du nicht nur kulinarisch Kraft tanken.
Ein herzhaftes Essen im Heinrich-KienerHaus
und ein personliches Gesprach mit den Almleuten
helfen dir, in Wagrain-Kleinarl anzukommen.
Solche Begegnungen férdern das Gefihl sozialer
Verbundenheit, das flr regenerative Erholung von
grofder Bedeutung ist 1s].

© Lorenz Masser
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7 Steig bergab — Musikwanderweg

Stark bergab

Bevor du zum letzten Regenerationplatz Richtung
Ginau wanderst, gibst du deinen Knien auf dem

. Musikwanderweg"” exzentrisches Training.
Bergabgehen wird bei Knieschmerzen oft vermieden
—zu Unrecht. Gerade das exzentrische Training, bei
dem die Muskulatur beim Nachgeben belastet wird,
starkt gezielt die Oberschenkelmuskulatur, verbessert
Gelenkstabilitat, Koordination und neuromuskulare
Kontrolle. Studien zeigen, dass es bei moderatem
Energieaufwand wirksam zur Vorbeugung von
Kniebeschwerden beitragen kann t1o1.

© Lorenz Masser



79

8 Das Bergkircherl Ginau — zuriick nach Wagrain

Die Kraft der Stille

Hier kannst du einfach sein — lade dich gerne selbst
zu einer kleinen Meditationstbung ein:

Der Stille lauschen I
“
- Finde einen ruhigen Platz und wenn du magst, stelle dir ? :'
einen Wecker fiir 20 min auf deinem Handy oder q‘

deiner Uhr. -

- Setze dich bequem hin, richte deine Wirbelséule auf und
neige dein Kinn leicht zur Brust.

- SchlieBe deine Augen und jetzt atme einmal tief durch
die Nase ein und mit einem Seufzer durch den Mund aus.

- Wiederhole ein paar tiefe Atemziige - versinke dann im
gleichméBigen Atmen.

- Lass deine Gedanken wie Wolken vorbeiziehen.
Einfach akzeptieren und loslassen.

GenieBe die Stille in dir und um dich herum.

Komm langsam wieder zuriick, wenn dein Wecker
Kklingelt. Gonn dir ein paar tiefe Atemziige, recke dich und
steh langsam wieder auf.



8o




Regenerationsmomente

Mit den Bergbahnen
erreichbar
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Der ideale Einstieg in deine Regeneration.

Du musst nichts tun, denn die Bergbahn tGbernimmt
den ersten Schritt fur dich. Bereits wahrend der

Fahrt gewinnst du Abstand zum Alltag. Mit jedem
Hohenmeter wird der Blick weiter, der Kopf freier und
du flhlst dich leichter, ruhiger und entspannter.

2 Tickets: www.snow-space.com/ticketshop

(O Betriebszeiten auf www.snow-space.com

a Der Grafenbergsee Grafenbergbahn
Dauer Hohenmeter

5 min 5hm

Level Beste Jahreszeit

[ JoJeJeoJe) Jun - Sep

Der See befindet sich direkt neben der Detailliertere Karte auf
Bergstation. outdooractive.com

e Das Fieberbriindl Grafenbergbahn
Dauer Héhenmeter E . E

25 min 53 hm F

Level Beste Jahreszeit - -':I

[ X JeJoJe) Jun - Sep E .

Beschilderung folgen und Wanderweg Detailliertere Karte auf
Nr. 712 nehmen outdooractive.com



o Der Rupertisee

Dauer Hdéhenmeter
40 min 277 hm
Level Beste Jahreszeit

e000O0 Jun - Okt

Beschilderung ab der Bergstation
Richtung Wagrain (Nr. 714) folgen

o Der Saukarfunktel

Dauer Hohenmeter
55 min 209 hm
Level Beste Jahreszeit

00000 Jun - Okt

Uber den Weg Nr. 41 den Grat entlang
Richtung Kleinarl

GrieBenkgreck

Detailliertere Karte auf
outdooractive.com

Flying Mozart

Detailliertere Karte auf
outdooractive.com




0 Grafenberg Grafenbergbahn

Der Grafenbergsee

Die frische Bergluft in hoheren Lagen ist in der
Regel deutlich pollenarmer. Das kann Menschen
mit Atemwegserkrankungen oder Allergien das
Atmen erleichtern. Direkt neben der Bergstation
ladt der Grafenbergsee zu einer Pause ein. Das
umliegende Bergpanorama eréffnet Weite — sowohl
im landschaftlichen als auch im Ubertragenen Sinn.
Studien zeigen, dass Naturerleben und &sthetische
Eindrlicke wie das Staunen Uber eine eindrucksvolle
Landschaft dazu beitragen kdnnen, belastende
Gedankenspiralen (Rumination) zu unterbrechen und
positive Emotionen zu férdern (171.

Beim BarfulRgehen Uber Gras, Erde oder flache
Steine kommst du in direkten Kontakt mit
natUrlichen Reizen. Dieser sensorische Reiz
stimuliert zahlreiche Nervenenden an den
Fufldsohlen, regt die Durchblutung an und fordert die
Koérperwahrnehmung. Probiere es einfach mal aus!

G)

Kleine Achtsamkeitsiibung

Finde ein Platzchen rund um den See und setze dich hin

Fange an, das Wasser des Sees zu beobachten -
das Licht, die Wellen, das sanfte FlieBgerausch

Und auch langsam wirst du merken, wie du ruhig wirst -

wie das Wasser selbst

© 10e0things/Michelle Doninger




e Grafenberg Grafenbergbahn

Das Fieberbrindl

Ein leichter Spaziergang von etwa 30 Minuten ab
der Bergstation flhrt dich zum Fieberbrindl, einem
Ort, an dem sich Naturerlebnis und Erholung auf
besondere Weise verbinden.

Die Bewegung in der frischen Bergluft starkt das
Herz-Kreislauf- und Atmungssystem und kann zur
mentalen Regeneration beitragen. Der Barfuldweg
mit seinem kuhlen, natdrlichen Untergrund wirkt
wie eine sanfte Reiztherapie: Er stimuliert die
Fufldsohlen, regt die Durchblutung an und wirkt
somit wie eine sanfte Fulmassage. An diesem
Rast- und Regenerationsort begegnen sich kihles
Quellwasser und die aromatische Waldluft der
Larchen. Studien belegen, dass Baume — darunter
auch Larchen — fliichtige organische Verbindungen
wie Terpene abgeben. Diese werden mit positiven
Effekten auf Stressregulation, Immunfunktion

und Stimmung in Verbindung gebracht (251. Die
Uber die Haut oder Atemwege aufgenommene
Vielfalt an Mikroorganismen auf der Alm starkt dein
korpereigenes Mikrobiom und stimulieren so dein
Immunsystem fo1.




e GrieBenkar é Flying Mozart

Der Rupertisee

Die Flying Mozart bringt dich ohne koérperliche
Anstrengung in luftige Hohen und schafft damit
Abstand zum Gewohnten. Mit jedem Hohenmeter
verandert sich die Wahrnehmung: Der Blick wird
weiter, der Kopf freier und der Alltag rlickt in den
Hintergrund. Oben angekommen empféangt dich
klare, pollenarme Bergluft, die besonders wohltuend
far empfindliche Atemwege ist 171. Der Abstieg Uber
den Wanderweg Nr. 714 in Richtung Wagrain fihrt
durch offene Landschaften mit weitem Blick ins Tal.
Solche Eindrlicke konnen dabei helfen, das Gefihl
von Weite und Freiheit zu starken (171. Am See
angekommen, findest du einen Ort der Stille.

Wenn du barful? Gber Gras oder Steine gehst,
entsteht direkter Kontakt zur Umgebung, deine Sinne
werden gescharft und deine Aufmerksamkeit richtet
sich auf das Hier und Jetzt. Beobachte auch hier

das beruhigende Wasser, die wertvollste Ressource
unserer Erde - was macht es mit dir?

© Wagrain-Kleinarl Tourismus



° GrieRBenkar Flying Mozart

Der Saukarfunktel

Die Route von der Bergstation Uber das Kriegerkreuz
und das GriefRenkareck bis zum Saukarfunktel

ist eine sanfte korperliche Herausforderung.

Beim Bergaufgehen unterstltzt die Bewegung

an der frischen Luft das Herz-Kreislauf- und
Atmungssystem. Beim Bergabgehen wird
insbesondere die Oberschenkelmuskulatur
beansprucht, was die Gelenkstabilitadt, Koordination
und neuromuskuléare Kontrolle verbessern kann

1o1. Unterwegs begleitet dich die nattrliche
Gerauschkulisse. Wind, Vogelrufe und das Summen
von Insekten schaffen ein akustisches Umfeld, das
mit mentaler Entlastung in Verbindung gebracht
wird 271. In der Luft liegt der charakteristische Duft
der Latschenkiefer. Diese Pflanze setzt fllichtige
organische Verbindungen, sogenannte Terpene,
frei. Studien belegen, dass solche Naturstoffe Gber
die Atemwege aufgenommen werden und unter
bestimmten Bedingungen beruhigend wirken und
das subjektive Wohlbefinden férdern kdnnen (2s;.

G)

horst - drei Dinge, die du riechst und zwei Dinge, die du

Der Gipfel der Sinne

Nenne fiinf Dinge, die du siehst - vier Dinge, die du

schmeckst.

Indem wir diese Dinge achtsam wahrnehmen, lernen wir
wieder zu schétzen, was die Natur uns Schones gibt.
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Hier ist Platz fiir deine Gedanken:
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