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Schénwald im Ferienland Schwarzwald

BEWEGUNG IM GUNSTIGEN
BIOKLIMA: HEILKLIMATISCHE WANDERWEGE

DOSIERT BEWEGT
& GEZIELT GEREILZT

Vorfahrt fiir bewegte Menschen. Fiir das wich-
tiger werdende ,Korperfeeling” des modernen
Menschen. Die steigende Sensibilitat gegen-
iber der Qualitat der Luft und das wachsende
Bewusstsein fiir die diffizilen, nachhaltigkeits-
relevanten Wechselwirkungen von Licht, Strah-
lungsintensitat, Luftreinheit und Temperaturge-
falle einerseits sowie Bewegung und ausgewoge-
ner Erndhrung andererseits, lassen einen wich-
tigen Schluss zu: Gesund bleiben istin! Und das
Klima gehort gewiss dazu.
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Heilklima, soviel sei vorneweg erlautert, schlie’t Belastungsfaktoren wie extre-
me Hitze und Schwiile, Feinstaub, Abgasbelastungen oder Smog weitgehend aus.
Reinheit und Salzgehalt der Luft, Hohensonne, dtherische Aromen des Waldes,
Wind- und Kaltereize, Pollenarmut und der Mineraliengehalt der Luft hingegen
sind klimatische Faktoren, die stimulierend bzw. schonend wirken.

NICHT IMMER IST KLIMA PRIMA

Nebliges Wetter mit Inversionslagen oder driickend schwiile Hitze hinterlassen
Spuren. Und die Auswirkungen sind keinesfalls nur mentaler Natur. Kérper und
Geist reagieren gleichermalRen mit sinkender Leistungsbereitschaft und ver-
minderter Lebensfreude. Manchen belastet feinstaubreiche Luft so sehr, dass
sich Atembeschwerden, auf Dauer verminderte Lebensqualitdt und depressi-
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ve Zustdnde einstellen. Wie anders hingegen die Wirkung reiner Luft: die in-
tensive Sonnenstrahlung; das Gefiihl des gelegentlich béig auflebenden Win-
des auf der Haut; der Zyklus frischer Frithtemperaturen, eines warmen Mittags
und der allmahlich am Abend zuriickgehenden Temperaturen bis zum ersten
Frostelstadium. Wir brauchen Klima wie das Brot die Butter. Ohne Sonne gabe
es kein Licht, keine Strahlen, keine Warme, nur Kdlte. Aufsteigende Luft pro-
duziert Wolken. Der Luftdruckaustausch ist Ursache des Windes. Klima haben
wir immer, aber es ist nicht immer prima.

ES GIBT KLIMATISCH BEVORZUGTE ORTE

Heilklimatische Orte liegen in Regionen, in denen belastende Klimafaktoren dau-
erhaft bzw. weitgehend fehlen oder besonders schwach ausgepragt sind. Hin-
gegen kommen hier Schon- und Reizfaktoren in einer fiir den Menschen giins-
tigen Intensitdt bzw. Kombination von Natur aus vor. Man konnte sagen Ge-
schenke der Natur. Die Hohenlage, die Lage am Meer, in wald- und wiesenrei-
cher Umgebung, die Einfliisse der Standardwetterlagen (atlantische oder kon-
tinentale Einfliisse) beeinflussen zum Beispiel, ob auch ein heier Sommertag
mit einem lauen Abend endet und einem frischen Morgen startet. Die Lage be-
einflusst, wie intensiv die Lichtstrahlen sind, wie allergenfrei die Luft ist, wie
salz- und jodhaltig sie ist. Uber die Schadstoffreinheit, die ungehinderte Luft-
zirkulation und den Anteil durch Wélder und Wiesen indizierten dtherischen
und aromatischen Stoffe in der Luft entscheiden letztlich auch die Verantwort-
lichen der Orte selbst: Industrieansiedlungen, ungebremste Bauwut, Emissio-
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nen des StraRenverkehrs oder der Heizungsanlagen sind

schlieRlich beeinflusshar. Heilklimatische Kurorte versu-
chen solche Belastungsfaktoren auszuschlieRen oder we-
nigstens stark zu begrenzen.

BEWEGUNG IM HEILKLIMA

Gute duRere Bedingungen, dazu zahlt neben unverfalschter
Natur, gelebter regionaler Originalitdt und Identitdt auch
das Klima - vereint mit individueller Bewegung, zum Bei-
spiel beim Wandern oder geniisslichen Radeln, stellen fiir
Mediziner und Bewegungstherapeuten das Optimum pra-
ventiver Aktivitdt dar. Das Bewusstsein, wie heilsam dieses
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zeigt, wo Warme- oder Kiltereize
besonders stark wirken und in
welchen Reizzonen die Heilklima-
tischen Kurarte Deutschlands liegen.
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Breithand-Therapeutikum auch bei vorhandenen Schidigungen wirkt, wachst.  matischen Kurorte in Deutschland mit Informationen zur
Wer bereits unter gesundheitlichen Beeintrdchtigungen leidet, kann eine Viel-  Klimapravention und Klimatherapie bietet die informative
zahl psychischer und physischer Erkrankungen gerade durch Bewegung im Heil- ~ Website www.heilklima.de mit anschaulichen Serviceinfor-
klima gezielt und Erfolg versprechend therapieren. Kein Wunder, dass die al-  mationen und einer Vollverlinkung auf die Orte.

ten Kur-Terrainwege in den bundesweit 57 Orten mit heilklimatischem Attest in

den letzten Jahren durch landschaftspsychologisch optimierte und mit physio- Foto: Tourist-Information Bad Tdlz

logischen Belastungsprofilen individuell austarierte Heilklima-Wanderwege er-
setzt wurden und werden. In manchen Heilklima-Urlaubsorten sind sogar Heil-
klima-Parks entstanden. Sie verfiigen iiber miteinander verkniipfte und einheit-
lich beschilderte Wegenetze, fiir die medizinisch {iberpriifte individuelle Belas-
tungsprofile vorliegen. Das Angebot von Klimatherapien oder Klimakuren ge-
hort ebenso dazu wie ausgewogene Ernahrungskonzepte und fein abgestimm-
te Anleitungen zu individuell dosierten Bewegungsprogrammen. Sechs dieser
Heilklimawanderwegenetze, aus dem Hochtaunus, Schwarzwald und Fichtel-
gebirge, stellen wir im Anschluss detailliert vor.

BIOKLIMA UND KLIMASTUFEN it

Das Pradikat ,Heilklimatischer Kurort” unterliegt {ibrigens strengen Luftmes- Verband der Heilklimatischen
sungen durch den Deutschen Wetterdienst in Offenbach. Statt zufélliger Mys- Kurorte Deutschlands e.V.
teryChecks unterhalten die Orte Klimastationen, die alle relevanten Daten tag- SchubertstraRe 3

taglich aufzeichnen. Anhand der Bioklimakarte kann man auf Anhieb sehen, ;:E%;;g;g:ggj 6‘(;" Schwarzwald
wo in Deutschland Warme- und Kéltereize besonders stark wirken und in wel- Fax 07722/86 08 34

chen Reizzonen die Heilklimatischen Kurorte Deutschlands liegen. Grob wird info@heilklima.de
tiberdies in Tieflandklima, Mittelgebirgsklima und Hochgebirgsklima unter- www.heilklima.de

schieden. Ein lesenswertes Heilklimalexikon, eine Listung samtlicher Heilkli-
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WANDERN IM HUNSRUCK :
Wandern im Hunsriick s TRl Beispiele buchbarer Wanderangebote mit oder ohne Gepick:

Lernen Sie unsere schone Mittelgebirgsre- s =SS Xy o SaarHunsriick Steig ;
genirg Y - Wandern, Trekking, Abenteuer auf dem Premiumwanderweg - z. 8. von Trier nach Idar-Oberstein - 8 U/F;

gion per pEd es, mit eigenem Schritt und . - Zimmer mit DU/WG Kartenmaterial und Pocketguide. Preis*: ab 403,00 € pro Person im DZ

Tempo, kennen und lieben. . Ausoniuswanderweg

Auf iiber 3000 km Wan derwegen . ¥ - von Bingen nach Trier - Streckenwanderung auf 2.T. rémischer Originaltrasse, rémische Erlebnisse garantiert! 6 U/F;
¥ o Zimmer mit DU/WG Kartenmaterial und Streckenbeschreibung. Preis*: ab 239,00 € pro Person im DZ

Wandern im Hunsriick:

n . Hunsriickhdhenweg
das ist Premiumwandern auf dem Saar- von Boppard nach Kirn - Wandern bizarr und urspriinglich - 6 U/F; Zimmer mit DU/WG; Kartenmaterial und

Hunsrii ck—Steig oder zu spannender Streckenbeschreibung. Preis*: ab 255,00 € pro Person im DZ

romisch-keltischer Geschichte, tiber idy|_ Zusdtzlich sind jeweils Gepdcktransfer, Halbpension, Lunchpakete mdglich. )
q o - q = Wir ibersenden [hnen gerne weitere Wanderangebote pauschal oder individuell, unseren HUNSRUCK Urlaubskata-
lische Hohenziige, durch bizarre Taler und persenden derangeb ity i aubsk

U

! log 2008, unsere Wanderbroschiire mit den schonsten Touren und Tipps und Wanderkarten aus der Region.
zu eindrucksvollen Naturschauspielen.
Hunsriick-Touristik GmbH

Wandern im Hunsriick: . | > Hunsriickhaus - 54411 Deuselbach

das ist Wandern in einzigartiger Natur- ) 147 Tel. 06504/ 950 460 - Fax 06504/ 950 431 '
und Kulturlandschaft! ey info@hunsruecktouristik.de - www.hunsruecktouristik.de * aktuelle Preise 2008

TOURNATUR - B UNSTER AM STEIN-EBERNBURG
Spannende Wanderungen

durch drei Naturschutzgebiete
Herzlich willkommen im Nahetal in
einer auRergewdhnlich reizvollen

Der Heilklimatische Kurort Lindenfels liegt
inmitten des Geo-Naturparks ,Bergstrae-
Odenwald”, Mitglied im UNSECO-Netzwerk

der Geoparke. Lindenfels ist ein lohnens-

wertes Ziel fiir herrliche Wanderungen mit . AT ;
eindrucksvollen Aussichten und Naturerleb- Landschaft, die zum Entdecken und |

nissen der besonderen Art. Der Heilklima G“enielﬁ.en einlédt- Die TourNatur  pychen Sie unser Wander-Erlebnis: 3 U/F,
Sport Park Lindenfels wartet zudem mit fiihrt Sie .an drei Rundwandertou- 2 | ynchpakete, Eintritt Besucherberg-
! Heilklima-Wanderstrecken und Heilklima- ren — Salinental-, Rotenfels- und erk Schmittenstollen, FuB-Verwshn-
| Walkingrouten auf. Wiirfelnattertour - durch die ein-  programm sowie Wanderkarte schon ab
drucksvollsten Bereiche des engen 147 € p.P.im DZ

‘ Felsentals zu phantastischen Aus-
1 z.B. 3 Tage Wandern ab 90,- € blicken. Ubrigens, die Touren las- Infos: Verkehrsverein Rheingrafenstein, Ber-

Infos; Kur- und Touristikservice, sen sich auch verbinden zur GroBen [iner Str. 60, 55583 Bad Miinster am Stein-
64678 Lindenfels, Tel. 06255/3 06 44 Tour, dieals schonste Wanderungim  Ebernburg, Tel. 06708/64178-0, Fax-99,
touristik@lindenfels.de, www.lindenfels.de gesamten Nahetal gilt. www.bad-muenster-am-stein.de

WANDERURLAUB IM TOLZER LAND

Vorbeugen ist besser als heilen - das kann man jetzt
besonders gutim oberbayerischen Bad Heilbrunn aus-
probieren. In Kooperation mit dem Bayerischen Heil-
baderverband und einer groRen Krankenkasse hat der
heilklimatische Kurort im Tolzer Land eine Sch

per-Préventionswoche entwickelt. Enthalten sind je
eine Einheit Aqua Gymnastik, Wirbelsaulengymnastik,

ur | T .
Wandern im Heilklima des Neturparks Sidschwarzwald

® baestons ousgeschilderios Wonderwegonetz A S . "
@ Wolllohrtskirche, Heimatmuseum, Bergwerk Yoga und TriloChi sowie zwei Erndhrungsvortrége. Fiir 3
® Schlemmen und Wellnews van A - 2 viele gesetzlich Versicherte ist das Paket kostenlos, F “Spe s
. ﬁ:‘m;x' o fiir andere Teilnehmer kostet es nur 40 Euro. -
t Ideal kombinieren kann man das Préventivprogramm
# Hochyeslgarten ventivprog.
@ Kriuterwa i, W mit der Heilklimawanderwoche: 7 U/F oder Fewo,
. HE-‘}““TFH , Wihrotal-Erebnisplod Kurabgabe, Arztuntersuchung, 6 Kuranwendungen,
: I‘Dl i mﬂ&w e non Wil Willkommenspass, Infopaket und Wanderkarte sowie
; 3 Wanderungen nach arztlicher Empfehlung kosten ab
Tourist-nformodien Todimoes = @ 07674,/9060-0 Fax 07474,/906025
infeZtodtmoos.net * www.todimoos.de 199,- € pro Person.

Griif3 Gott und herzlich willkommen im einzigen Heilklimapark in Franken
und Nordbayern. Der Heilklimatische Kurort Bischofsgriin ist die ideale
Adresse fiir Fitness, Erholung und Gesundheit.

3 UFin Fewo ****(DTV) Weitere Infos: Kur- und Tourist Information,
fiir 2 Personen JigerstrafSe 9, 95493 Bischofsgriin,

2 x Aroma-Massage - 2 x Sauna - Tel. 09276/12 92, touristinfo@bischofsgruen.de
. tdgl. Wassertreten nach Kneipp
- Schneelaufen oder Taulaufen
unter Anleitung (je nach Jah-
res-zeit) - Wildkrdutertour zum
“Probieren” - Nordic Walking auf
Heilklimawanderwegen unter An-
leitung. Preis: ab 199,00 Euro
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