
Wohlfi,ihtwege
ENTSPANNEN - ERFAHREN - ERLEBEN !

UMWËLT > Das neue Projekt,,WohlfühlWege" der Naturfreunde Österreich in Kooperation
mit der Naturfreunde Internationale und den Österreichischen Bundesforsten erschließt
Erholungsuchenden eine wesentliche Dimension des Naturerlebens: die Natur als Ort des
Wohlbefindens. Bis dato gibt es drei WohlfühlWege, auf denen man wunderbar relaxen kann
Text: DIi" Regína Hrbek, Leiterin der Natur- und lJmweltschutzabteíIung der Naturfreund.e Österreich

A ufenthalte in der Natur fördern so-

|\ wohl das körperliche als auch das

I Ipsychische und soziale Wohlbefin-
den - das belegen wissenschaftliche Unter-
suchungen. Bereits ein Spaziergang oder eine
kurze Wanderung am Ende eines Arbeitsta-
ges tut Körper, Geist und Seele gut. Die Na-
tur bietet die Möglichkeit, abzuschalten, zu

sich zu kommen und bewusst Zeit mit der

Familie sowie Freundinnen und Freunden
zu verbringen.

Die Ñaturfreunde Österreich haben im
lahr 2015 den Fokus aufdie gesundheitlichen
Aspekte des Naturerlebens gelegt. Die in die-

sem Schwerpunktjahr gewonnenen Erkennt-
nisse werden in Form von WohlfühlWegen
umgesetzt. Folgende drei Wege wurden 2016

angelegt:

Ðer Wienerwald trei Rekawinkel (NO):

Dieser 3,7 km lange Weg fährt durch die ab-

wechslungsreiche Wald- und Wiesenlandschaft

des Biosphärenparks Wienerwald. Am End-
punkt lädt ein Rastplatz zum Verweilen ein.

Der Ennsweg {Stmk.): Entlang von Wie-
sen und kurzen Waldstücken, umgeben von
den Gipfeln des Ge$äuses, wandert man ge-

mütlich von Admont zur Enns. Zahlreiche
Bänke und kleine Brücken säumen diese

wunderschöne 2,5 km lange Strecke.

Pleschinger See (OO): Auf diesem 2 km
langen Weg wandert man am Stadtrand von
Linz rund um den Pleschinger See, in dem

man sich im Sommer herrlich erfrischen
kann. Zuerst folgt man dem Ufer; dann
durchquert man einen kleinen Auwald und
kommt in einen von Hecken und Bäumen ge-

formten Laubengang. Wer Lust hat, wandert
anschließend am Naturfreunde-Weg nach

Steyregg oder nach Linz-Urfahr weiter.

Vom Pleschinger See kann man zu Fuß

oder mit dem Rad zur Donau und auf den
Pfenningberg gelangen.

I Auf dem Ënnsweg hat
man eine atemberau-
bende Sicht auf den

Geliirgszug der Hochtor-
gruppe im Nationalpark
G esä use.

2 Am idyllisch gelegenen

Pleschinger See findet
ma¡ auch Spuren von

Bibern, den größten

Nagetieren Europas.

3 lm Biosphärenpark
Wiene¡wald wanderl
man ganz gemütlich

durch eine vielfältige
Wald- und Wiesenland-
schaft.



Auf www.wohlfuehlwege.at findet man die

genauen Beschreibungen der Routen und der
jeweiligen Infrastruktur sowie die Angaben,

ob die Wege für Menschen mit eingeschränk-

ter Mobilität oder für Familien mit Kinder-

wagen geeignet sind.

ünuruçrru UND sPrELË FüR MËHR

WOHLßIFINNEN
Bei den WohlfiihlWegen stehen das gemütli-

che Wandern und das Wahrnehmen der Natur

im Vordergrund; es werden keine großen Dis-

tanzen oder Höhenunterschiede überwunden'

Die WohlfühlWege führen nicht nur durch

schöne Natur, sondern bieten auch Aktivitäten,

die das Wohlbefinden fordern: Auf Schildern

gibt es QR-Codes, die mithilfe eines Smart-

phones eingelesen werden können. So gelangt

man zu Anleitungen für Übungen (,,Entspan-

nen') und Spiele (,,Erleben") sowie zu Natur-

beschreibungen (,,Erfahren"). Diese Anleitun-

gen stehen auch auf www.wohlfuehlwege.at.

r Unter der Rubrik,,Entspannen' werden

verschiedene Achtsamkeitsübungen vorge-

stellt, die dazu einladen, die Natur bewusst

wahrzunehmen und zu sich zu finden.

r Unter der Rubrik,,Erfahren'können In-
formationen über Lebensräume, Pflanzen

und Tiere abgerufen werden.

¡ Die Rubrik,,Erleben' bietet Naturerfah-

rungsspiele, mit denen vor allem Wan-

derungen mit Kindern spannend und
kurzweilig werden.

Mit all diesen Aktivitäten kann man jeden

Ausflug spielerisch gestalten und viel über die

Ökosysteme erfahren, die man durchwan-

dert. Die meisten Übungen und Spiele kann

man auch an anderen Orten durchführen. I

INFOBOX

www.wohlfüehlwege.at

Auf dieser Homepage findet man alle

lnformationen über die WohlfühlWe-

ge: Routenbeschreibung mit Karte,

Höhenprofil, GPS-Daten, die aktuetlen

Wetterdaten, etc. Bis Ende des Jah-

res werden weitere Wegbeschrei-

bungen online gestellt.

Kostenloser Download des lnformations-

folders über die ìltlohlfültlllìlege:

www. umwelt.naturf reu nd e.at

Broschüre ,,Natur & Gesundheit"

ln der 24-seitigen Naturfreunde-Broschüre

,,Natur und Gesundheit. Sich bewegen,

enTspannen, wohlfühlenl" sind die vielf¿iltigen

positiven Auswirkun gen von Naturaufenthalten

auf das me nschliche Wshlbefinden zusam-

mengefasst. Will rnan die Broschüre zuge-

schickt bekommen, ist dies für Naturfreunde-

Mitglieder kostenlos; Nichtmitgliedern werden

die Portogebühren in Rechnung gestellt.

Kostenloser Download:

wwr^/:umwelt.naturf ¡:e und,e.at > Servi c e >

Publikationen > lnfofotder und Broschüren

.ç:

NATURRAUM.MANAGEMENT

Naturrau m-Management bedeutet Mehr-

werte für Wirtschaft, Natur und Cesellschaft

zu schaffen. Profitieren Sie bei lhren Projekten

von unserem Wissen um die Natur und unseren

langjährigen Erfahrungen - von Arten- und

Habitatsschutz über Renaturierung von Bio-

topen, Planung und Betreuung von Schutz-

gebieten bis hin zu Öko-sponsoring.

www.bundesforste.at/naturrau m ma na gement

@ ösrennr¡cHrscHE
BUNDESFORSTE


