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24 NATUR & UMWELT

WOHLFUHLWEGE:
ENTSPANNEN — ERFAHREN - ERLEBEN

TEXT: David Bréderbauer und Cornelia Kiilhhas / FOTO: Naturfreunde Internationale

issenschaftliche Untersuchun-
gen zeigen, dass der Aufenthalt
in der Natur das psychische,

physische und soziale Wohlbefinden f&rdert.
In diesem Sinne laden die WohlfuhlWege
der Naturfreunde und der Osterreichischen
Bundesforste zum bewussten Erleben von
Osterreichs Natur ein...

Die Forschung zur Wirkung der Natur auf
den Menschen zeigt Erstaunliches. Schon
ein Spaziergang im Wald reicht aus, um
Stresshormone abzubauen und den Puls-
schlag zu senken. Bewegung im Freien hat
positive Auswirkungen auf das Herz-Kreis-
lauf-System, Ubergewicht, Diabetes und das
Risiko an Krebs zu erkranken.

Aulerdem fordert eine naturnahe Umgebung
die Regeneration bei kérperlichen Erkran-
kungen. Auch der Psyche tun regelmaRige
Aufenthalte in der Natur gut. Im Grinen fuh-
len wir uns wohl, negative Gefuhle wie Angst
und Wut machen positiven Gefuhlen Platz.
Naturerleben spielt daher eine wesentliche
Rolle bei der Vermeidung und Behandlung
von Stress und Depressionen.

Nicht zuletzt hat die Natur als Begegnungs-
raum eine positive Wirkung auf unser sozia-
les Wohlbefinden. Das gemeinsame Erleben
von Natur verbindet und férdert den sozialen
Austausch. In der Natur ricken soziale Hierar-
chien in den Hintergrund, wir sind offener
und schlieRen leichter Kontakte.

WEGE ZUM WOHLFUHLEN

Die positive Wirkung der Natur auf unser
Wohlbefinden steht auch im Mittelpunkt eines

gemeinsamen Projektes der Naturfreunde
und der Osterreichischen Bundesforste:
Unter dem Motto ,Entspannen — Erfahren

— Erleben” laden die ,WohlfuhlWege” zum
gemutlichen Wandern ein. Auf den vorge-
schlagenen Wegen werden weder grof3e
Distanzen noch groRe Hohenunterschiede
Uberwunden, so sind die Wege auch bestens
geeignet fur Familien mit Kleinkindern und
Menschen mit eingeschréankter Mobilitat.

Verschiedene Aktivitaten entlang der Wohl-
fuhlWege machen die gesundhejtsfordernde
Wirkung der Natur erlebbar. In kurzen Natur-
geschichten werden die Landschaften vor-
gestellt, in denen die Wege eingebettet sind.
Achtsamkeitsubungen entlang der Routen
helfen dabei, im Augenblick zu sein, bewusst
wahrzunehmen und sich den Natureindru-
cken zu 6ffnen. Mit Naturerfahrungsspielen
lassen sich die Wanderungen auch fur Kin-
der spannend und kurzweilig gestalten. Alle
Aktivitaten kédnnen direkt am Weg Uber die
QR-Codes auf den Informationstafeln abge-
rufen werden.

WOHLFUHLWEGE IN OSTERREICH

WohlfuhlWege gibt es bereits im Wienerwald

bei Rekawinkel, rund um den Pleschinger
See bei Linz oder in der Steiermark entlang
des Ennsweges bei Admont. Fortlaufend
werden weitere Wege erdffnet. Die Aktivita-
ten auf der Website stehen kostenlos zum
Download zur Verflgung. Sie kénnen auf
den unterschiedlichsten Wegen eingesetzt
werden, um sich seinen ganz personlichen
WohlfuhlWeg zusammenzustellen, zum Bei-
spiel auf der eigenen Lieblingsstrecke vor der
Haustur. //






