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24 NATUR & UMWELT

WOHLFUHLWEGE:
ENTSPANNEN - ERFAHREN - ERLEBEN

TEXT: David Bröderbauer und Cornetia Kühhas / FOTO: Naturfreunde lnternationate

cvt) issenschaftliche U ntersuchun -
gen zeigen, dass der Aufenthalt
in der Natur das psychische,

physische und soziate Wohtbefinden fördert.
ln diesem Sinne laden die WohtfühtWege
der Naturfreunde und der Österreichischen
Bundesforste zum bewussten Erleben von
Österreichs Natur ein...

Die Forschung zur Wirkung der Natur auf
den Menschen zeigt Erstauntiches. Schon
ein Spaziergang im Wald reicht aus, um
Stresshormone abzubauen und den Pu[s-
schtag zu senken. Bewegung im Freien hat
positive Auswirkungen auf das Herz-Kreis-
tauf-System. Übergewicht, Diabetes und das

Risiko an Krebs zu erkranken.

Außerdem fördert eine naturnahe Umgebung
die Regeneration bei körpertichen Erkran-
kungen. Auch der Psyche tun regetmäßige
Aufenthalte in der Natur gut. lm Grunen fuh-
len wir uns woh[, negative Gefuhte wie Angst
und Wut machen positiven Gefuhlen Ptatz.

Naturerteben spiett daher eine wesenttiche
Rotte bei der Vermeidung und Behandtung
von Stress und Depressionen.

Nicht zutetzt hat die Natur als Begegnungs-
raum eine positive Wirkung auf unser sozia-
les Wohlbefinden. Das gemeinsame Erleben
von Natur verbindet und fördert den sozialen
Austausch. ln der Natur rücken soziate Hierar-
chien in den Hintergrund, wir sind offener
und schließen leichter Kontakte.

WEGE ZUM WOHLFÜHLEN

Die positive Wirkung der Natur auf unser
Wohtbefinden steht auch im Mittetpunkt eines

gemeinsamen Projektes der Naturfreunde
und der Österreichischen Bundesforste:
Unter dem Motto "Entspannen - Erfahren

- Erteben" laden die "WohtfuhtWege" zum
gemüttichen Wandern ein. Auf den vorge-
schlagenen Wegen werden weder große
Distanzen noch große Höhenunterschiede
uberwunden, so sind die Wege auch bestens
geeignet fur Famitien mit Kleinkindern und
Menschen mit eingeschränkter Mobititåt.

Verschiedene Aktivitäten enttang der Woht-
fühtWege machen die gesundhejtsfördernde
Wirkung der Natur ertebbar. ln kurzen Natur-
geschichten werden die Landschaften vor-
gesteltt, in denen die Wege eingebettet sind.
Achtsamkeitsubungen entlang der Routen
helfen dabei, im Augenblick zu sein. bewusst
wahrzunehmen und sich den Natureindru-
cken zu öffnen. Mit Naturerfahrungsspieten
lassen sich die Wanderungen auch fur Kin-
der spannend und kurzweitig gestatten. Atle
Aktivitäten können direkt am Weg uber die
QR-Codes auf den lnformationstafetn abge-
rufen werden.

WOHLFÜHLWEGE IN ÖSTERREICH

WohtfúhtWege gibt es bereits im Wienerwald
bei Rekawinket. rund um den Pteschinger
See bei Linz oder in der Steiermark entlang
des Ennsweges bei Admont. Fortlaufend
werden weitere Wege eröffnet. Die Aktivitä-
ten auf der Website stehen kostenlos zum
Download zur Verfügung. Sie können auf
den unterschiedtichsten Wegen eingesetzt
werden, um sich seinen ganz persöntichen
WohtfuhtWeg zusammenzustelten. zum Bei-
spielauf der eigenen Lieblingsstrecke vor der
Haustür //
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SON DERSCHAU WOH LFÜH LWEGE

ln der Stadtgaterie Mödting zu den Wohtfuht-
tagen am 7.1 B.IO. 2017 öffnen Landschafts-
fotos und exemptarische Ubungen den Btick

fur die Heitwirkung von Naturerleben und
laden Sie dazu ein, die Natur beim Aufenthatt
im Freien bewusster wahrzunehmen.

www.wohlfuehtwege.at informiert zu den
WohtfuhtWegen in ganz Österreich, mit de-
tarltierten Beschreibungen der Routen und
Aktivitäten sowie den Wetterdaten.

NATÜRLICH WOHLFÜHLEN -
WIE NATUR GESUND MACHT!

Podiumsgespräch an den Wohlfühttagen
am Sonntag. L Oktober 2017. 15:00 Uhr

Stadtgaterie Mödting (Eintritt freill
Was löst Naturerteben im Menschen aus?

Wie komme ich in besseren Kontakt zur Na-
tur? Welche Bedeutung hat eine naturbelas-

sene Landschaft fur unsere Gesundheit?

lng. in Dr. in Renate Cervinka
Biochemikerin, Arbeits-, Umwelt-, Gesund-
heitspsychotogin, Forschung am Zentrum

für Pubtic Heatth an der Medizinischen
Universität Wien

Dr. David Bröderbauer
Biologe, Referent für Biodiversität und

Umwettbitdung, Projektteiter WohtfühlWege

Regina Reiter
Mitarbeiterin Österr. Bundesforste, Trainerin

Persöntichkeitsentwicktu ng,
Autorin ,,Keine Zeit für Burnout"

Moderation: Stefan Ketter
Leiter Wohtfühttage

supported by
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