


Ubersicht Natur.Kraft.Pliitze.

Irdning-Donnersbachtal | Aigen | Stainach-Piirgg | Worschach

Hochmélbing .
4 Gemeinden - 300 Tage im Jahr - 4 Jahreszeiten: Wérschach
Da die meisten Natur.Kraft.Platze. auf geringer Hohenlage liegen,  Felsen-Wasser-Platz am

kannst Du sie auch im Winter, mit robusten Schuhen und warmer Ostlichen Furstensteig
Kleidung, erkunden und Kraft schopfen. 300 statt 365 Betriebstage, « Wasserplatz an der Enns
damit auch die Mitarbeitenden Kraft schépfen und fiir Dich mit (in Neugestaltung, gemein-
frischer Energie da sein kénnen. sam mit IRIS-Projekt zur
Enns-Renaturierung)
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Die Natur und unsere eigene Natur

sind unsere starksten Gesundheitspartner.
Gesundheit ist viel mehr als nur das Gegenteil
von Krankheit. Gesundheit ganzheitlich und
nachhaltig betrachtet, hdngt stark von der
individuellen Prophylaxe ab: Was tun
Menschen in gesunden Zeiten, damit es so
bleibt oder sie noch fitter werden -
korperlich, mental und auch seelisch?

Die Gesundheitsregion Grimmingland mit
ihrer einzigartigen Naturvielfalt und den
kraftvollen Natur.Kraft.Platzen. 1adt ein auf
allen Ebenen mehr Gesundes fiir sich zu tun.
Der Fokus liegt dabei auf:

Bewegung Mentale Starkung

Allergiemilderung und Erndhrung

Fiir Deine Bewegung, Deine mentale Star-
kung und Allergiemilderung haben die 4
Gemeinden Irdning-Donnersbachtal, Aigen,
Worschach und Stainach-Piirgg die kraftvolls-
ten Pldtze von der Tourismus Geomantin und
Resonanz Expertin Sabine Ingrid Schulz mit
Natur Resonanz Ubungen kombinieren lassen.

Passende Atem- und Entspannungsvariationen
sorgen nun fur kraftigende Verbindungen zu
ausgewdhlten Landschaftspunkten: Du nutzt
die positiven Landschaftsqualitaten ganzheit-
lich. Die Ubungen kannst Du allein, zu zweit
und zum Teil mit Familie oder in Gruppen
erleben.

Welche Platze individuell oder gemeinsam in
Resonanz erlebt werden - sie ergeben stets
Deine eigene ,Gesundheitsroas” (= Reise

fur die Gesundheit). Beeindruckende Wege
zwischen den Platzen sind ein wertvoller Teil
vom Gesamterlebnis! Die auf
den nichsten Seiten vertiefen Dein Erlebnis.

Deine Gesundheitsregion Grimmingland

Bewegung ist eine der wichtigsten Mal-
nahmen zur Erhaltung und sogar Verbes-
serung der Gesundheit. Kérper und Psyche
sind gleichermalRen beteiligt: Neben dem
Herz-Kreislauf-System, dem Skelett und

der Muskulatur oder den inneren Organen
profitieren auch Dein Fettstoffwechsel und
Deine Immunabwehr von jedem Schritt. Dazu
werden Stresshormone abgebaut und Gluicks-
hormone ausgeschiittet. So wird Bewegung
zum Gesamtgenuss:

Alle sind fiir

und mit durchschnitt-
licher Kondition erreichbar. Einige auch
barrierefrei.

Lade die
Online-Version und benutze Dein Handy
entspannt im Flugmodus, wenn es Dir so
sympathischer ist.

Starte jede Wegetappe bewusst
mit und maximaler

Nimm

und den Wegen wahr:
Hohenunterschiede, Wegbeschaffenhei-
ten, Helligkeiten, Temperaturen, Aromen,
Uberginge.

Die Ubungen
bestehen aus sanften
Bewegungs-, Atmungs- und
Gedankenimpulsen. Uber die
Natur erhdltst Du eine leichte
Verbindung zu Deiner eigenen Natur.

Du spiirst, wenn eine Situation

»stimmig« ist.

Entwickle Deine
und dndere das Tempo ab und zu.

Entwickle einen gesunden Sinn fir
und hore die

Lehne Dich auch zwischen den Ubungen
an Felsen und Baume und spiire dort die
, die stets vorhanden ist.

Entwickle bewusst fur die
Schoénheit und die Kraft der Natur.
Je mehr Du wahrnimmst, desto mehr
kann sie an gesunder

bewirken.

Nimm Deine mit nach
Hause - und starke Dich bis zum nachs-
ten Aufenthalt weiter.

Probiere die auch an anderen
Stellen aus. Hier findest Du zusitzlich fiir
Paare, Familien oder Gruppen Ubungen:

www.schladming-dachstein.at/
natur.kraft.plaetze
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@ Natur.Kraft.Plitze.

. Kapelle Heiligenbrunn
1b Heidenhtigel
2. Pirglitz
Irdning 3a. Agydiuskirche
3b. Neues Plannerkreuz

4,

Fir eine Starkung mit regionalen
und saisonalen Késtlichkeiten
findest Du auf den Seiten 22 bis 24
die Méglichkeiten der Marktgemein-
de Irdning-Donnersbachtal.
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Donnersbach

Donnersbach-

Plannersee

Ski & Berg / b
Riesneralm Planneralm
Hochstgelegenes

Donnersbachwald  Ski-Berg-Dorf Steiermark
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Kapelle Heiligenbrunn
und der Heidenhiigel

DAS BESONDERE

Das ,,Heilige Briindl“ von Irdning ist ca. 200 Jahre alt
und ihm werden wohltuende Kréfte zugesprochen. Das
ganze Areal Heiligenbrunn wirkt energetisch sakral,
klarend-reinigend, weiblich und starkt die Kraft der
Intuition. Das Wasser als Gabe der Erde gibt auch
symbolisch Kraft und Schwung zum Leben. Neben der
holzernen Christusfigur, aus deren Brust das klare Was-
ser flieRt, schenkt dir ein schmaler Holzsteg nebenan
das Gefiihl, dem Wasser und seinem steten FlieBen
besonders nah zu sein. Am Heidenhiigel gedeiht

eine Vielfalt an Wildkrautern, weswegen hier bereits
Sonnwendfeste und andere Jahreskreisfeste gefeiert
wurden. Grab- oder Holzbauten werden darunter ver-
mutet. Der Platz lddt ein, den Gegensatz von lebhaften
friheren Festen auf der Wiese und der Stelle zwischen
den Baumen dahinter wahrzunehmen.

EMPFOHLENE TOUR
.Heiligenbrunn-Rundwanderweg*, Start: Infobtiro Irdning

DIE WIRKUNG B M

fiiir Deine Gesundheit

Korperlich: Kraftigend, motorisch, balancierend
Mental: Gedanken kénnen sich klaren

Herzfrage: Was lasse ich los? Was lasse ich in mein Leben GEH-TIPP

flieRen?

DEINE RESONANZUBUNG

Die Heiligenbrunn Schopfgeste

» Nahe dem Heiligenbrunn einen guten
Stand finden.

» Achtsam eine (trockene) Schopfgeste ausfiihren:
Die Hande als Schale vor dem Kérper langsam nach

unten fiihren, gedanklich Wasser auffangen, dann die zusitzlich.

Schale langsam tber den Kopf fiihren und tiber dem
Korper leeren.
+ Langsame Wiederholungen vertiefen die Ubung.

»Los-Lass-Gang*:

Mit jedem Schritt ldsst der hintere
Arm gegengleich zum vorderen
schwungvoll etwas zurtick, das nicht
weiter mitgenommen werden will.

Ausgestreckte und gespreizte
Finger starken den Gang
und die Vorstellung

Irdning-Donnersbachtal // 7
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Piirglitz

DAS BESONDERE

Die Wehrschanze Piirglitz wurde um

1800/01 als Erdwerk errichtet und war Teil einer
Verteidigungskette gegen die napoleonischen
Truppen. Heute Uberwiegt die Wirkung des Waldes.

Ca. 30 Gehminuten bergab steht das Kapuzinerkloster
mit der stillen Klosterkirche. Sowohl die Purglitz, als
auch das Kloster kénnen als Schutz

gebende Raume erfahren werden.

EMPFOHLENE TOUR

.Purglitz-Rundwanderweg’, Start: Infobiro Irdning

DIE WIRKUNG B M

fiiir Deine Gesundheit

Korperlich: Rlickgrat starkend, atmungsaktiv
Mental: Schiitzend, entspannend, ICH-Kraft starkend
Herzfrage: Wo fihle ich mich sicher und entspannt?

DEINE RESONANZUBUNG
Mein sicherer Raum - Mein freier Raum

Durch Ausprobieren den eigenen schonsten Platz
finden, der zugleich Sicherheit und Freiheit verspricht.
Die FulRe fest gegen den Boden stemmen, von hier
aus das Rickgrat Stiick fur Stiick aufrichten, Knie
lockern, die Schultern ziehen nach hinten unten,
das Kinn neigt sich zum Kehlkopf.

Bewusst tiber die FiiRe die Kraft der Erde in den
Korper EIN-atmen (Kraft der Erde) und tber die
FiiRe Altes wieder AUS-atmen (Transformation
durch die Erde). Die Arme kénnen durch AUF-

und AB-Bewegungen den Atem begleiten.

Probier die Ubung sowohl auf der Piirglitz entlang
der ForststraRe, als auch beim Kapuzinerkloster aus.

GEH-TIPP
»FliBe-finden-den-Weg*:

Auf der Plrglitz ForststraRe
bewusst die FiiBe den Weg finden
lassen. Dabei fiir kiinftige ungleich-
maRige Wege trainieren. Passagen
kénnen mehrmals gegangen wer-
den: Es darf sich immer
leichter und freier gehen.

8 // Irdning-Donnersbachtal

Agydiuskirche und
Neues Plannerkreuz

DAS BESONDERE

Die dem HI. Agydius geweihte Kirchenruine auf dem
Weg zur Planneralm fasziniert schon in der Anndhe-
rung! Die &lteste schriftliche Nennung stammt aus
dem Jahre 1357, doch ist der Bau erheblich alter. Die
heute noch sichtbaren Mauern stammen aus dem 12.
Jahrhundert. Der Blick reicht bis zum Natur.Kraft.Platz.
Johanneskapelle und in das ganze Tal.

Noch héher geht es zum Neuen Plannerkreuz auf der
Planneralm (1.600-2.000m), eines der héchstgelege-
nen Ski- und Wandergebiete der Steiermark.

EMPFOHLENE TOUREN
zur Agydiuskirche: ,Geh in Dich Weg",
Start: Badeteich Donnersbach

zum Neuen Plannerkreuz: Plannerseeweg,
Start: Parkplatz Planneralm

GEH-TIPP
,,Wald-Luft-Schwimmen*
fur ansteigende Waldwege:

Das Gehen wird durch rhyth-
misch passende Schwimm-
bewegungen der Arme
erganzt.



https://www.schladming-dachstein.at/de/Regionales-und-Angebote/Touren/Geh-in-Dich-Weg_td_370576
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Bankerlplatz
am Putterersee

DAS BESONDERE

Der Moorsee Putterersee hat durch seinen Moor-

Untergrund eine hervorragende Wasserqualitat und

verschiedene Tiefen. Seine Licht-Stimmungen machen
ﬁ Natur.Kraft.Plt‘itze. ihn fast menschlich. Pionierbdume wie die Birke sowie

Moor- und Mooslandschaften und der malerische
Putterer- X 1. Bankerlplatz am Putterersee Gebirgshintergrund prégen ihn. Das Wasser ,tragt*

see 2. Kulm-Gipfel hier die Erde. Die Erde fiihlt sich wie ein Schwamm an.
et oL \ 3. Stalingradkapelle Diese unmittelbare Verbindung von Wasser und Erde

X

o« Gemeindeamt wird bei einer idyllischen See-Umrundung spiirbar.
Aigen

EMPFOHLENE TOUR

™ IMLAUER Hotel .Kulmgipfel’, Start: Parkplatz Tennisplatz
Schloss Pichlarn
mit Golfplatz

GEH-TIPP
»Weiches Gehen*:

DIE WIRKUNG B M o )
fiir Deine Gesundheit Jeder Schritt wird zu einem
Korperlich: Beweglichkeitsférdernd, lockernd
Mental: Beruhigend, reflektierend, ausgleichend

bewussten Kontakt mit dem See-
uferboden. Der Kérper schwingt im
Gehen mit, dabei die Weichheit der

Fir eine Starkung mit Herzfrage: Was erzahlt mir die Resonanziibung tiber .

regionalen und saisonalen meine momentane Energie bzw. Entspannung? Umgebung aktiv ayfnehmen und
Kostlichkeiten findest Du auf sich selbst als Teil der ganzen
der Seite 25 die Moglichkeiten DEINE RESONANZUBUNG See- und Moorlandschaft
der Marktgemeinde Aigen. Liegende Wasser-,,8er* fuhlen.

» Aneinem guten Ufer-Standpunkt mit den Handen und/
oder Armen liegende ,8“en in die Luft zeichnen: klein oder
gréRer werdend, synchron oder gegengleich.
Nach einiger Zeit den Oberkdrper die Figur selbst ,.zeichnen® lassen. Einen
ruhigen Bewegungsfluss von selbst entstehen lassen.
R Zur Steigerung kann der ganze Oberkdrper seitlich mit schwingen! Ist diese
Bewegung zu stark, hat der Kérper in Resonanz bereits zu Dir ,,gesprochen®

10 // Aigenim Ennstal Aigen im Ennstal // mn
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Kulm-Gipfel

DAS BESONDERE

Als Inselberg ist der Kulm mit seiner Gipfelhthe

von 918 m neben dem Grimming ein weiterer ,Stabili-
sationspunkt“ inmitten der flachen Wasserlandschaft
des Ennstales. Am Nordhang des Kulms wurden die
bisher nérdlichsten hallstattzeitlichen Huigelgraber der
Steiermark entdeckt. Die Wegeanlage ist so gestaltet,
dass Du Dich in groRen Runden entspannt dem Gipfel
ndhern kannst. Je hther der Rundumgang fiihrt, desto
atemberaubender werden die Blicke auf den Putterer-
see bis zur Enns. Dazu passt die ausladende Gipfelfla-
che mit dem 360° Panoramablick!

EMPFOHLENE TOUR
.Kulmgipfel’, Start: Parkplatz Tennisplatz

GEH-TIPP
,Geh-Atem-Meditation*
fur langere Passagen:

Die Dauer beim EIN- und

AUS-Atmen bleibt jeweils
gleich lang. Der Blick bleibt
weich, ohne besonderen
Fokus.

Stalingradkapelle

DAS BESONDERE

30 Jahre nach den Schlachten von Stalingrad

wurde diese Kapelle vom &sterreichischen Stalingrad-
bund in Aigen errichtet: 285.000 Soldaten der 6. Armee
waren eingeschlossen. Viele Verwundete wurden aus-
geflogen. 250.000 Soldaten waren gefallen, erfroren
oder sind in Gefangenschaft gestorben. Im Gegensatz
zu der Historie ist der Platz oberhalb des Ortes Ritz-
mannsdorf ein lichter Standort mit faszinierender Aus-
sicht. Nur wenige Gehminuten in Richtung Hohe Trett
bzw. Kohlanger befindet sich ein alter Bergahorn links.
Er wirkt wie ein ehrfurchtsvolles Friedens-Naturdenkmal.

EMPFOHLENE TOUR

wStalingradkreuz-Kohlanger-Rastanger-Weg*,
Start: Parkplatz Tennisplatz

DIE WIRKUNG B M A

fiir Deine Gesundheit

Korperlich: Konditionssteigernd, Faszien dehnend
Mental: Entspannend, Dankbarkeit fordernd

Herzfrage: Was fiihle ich angesichts der Geschichte des
Platzes? Wie fiihlt sich mein innerer Frieden an?

DEINE RESONANZUBUNG
Ja-zum-Leben
» Aneinem selbst gewadhlten Standpunkt in der

Nahe der Stalingradkapelle die Hinde mehrmals fest zu Fausten

anspannen und wieder entspannen.

» Den Oberkérper durch tiefes EIN-Atmen weiten, die Arme locker zur Seite
erheben, die Finger wie Sonnenstrahlen kraftvoll auseinanderspreizen.
« Eininneres oder auch hoérbares ,Ja-zum-Leben!“ oder ,,Ja-zum Frieden!*

entstehen lassen.

Aigen im Ennstal //
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Schloss Trautenfels und
die Kirchenruine Neuhaus

DAS BESONDERE

Schloss Trautenfels, Wahrzeichen des mittleren

Ennstals, thront auf einem Felssporn am FuRe des
Fir eine Starkung mit regionalen Grimmings. Als vielschichtiger Kunst- und Kultur-
und saisonalen Kdstlichkeiten standort steht es flr die Geschichte, Kultur und Natur
findest Du auf Seite 25 und 26 die des Bezirkes Liezen. Seit seinem Bau in 1261 ist seine
Méglichkeiten der Marktgemeinde Geschichte von besonderer Dynamik und Besitzer-
Stainach-Pirgg. wechsel geprégt. Einen kurzen Spaziergang weiter
befindet sich der ndchste Natur.Kraft.Platz., namlich
die evangelische Kirchenruine Neuhaus: Ein Zeit-
zeugnis fuir den Untergrundprotestantismus, wahrend
der Gegenreformation. Heute lasst diese Gedenkstétte
tiber Fanatismus, Hass und Vergebung nachdenken.
Die Ubung passt zu beiden Orten.

m Natur.Kraft.Plitze.

Schloss Trautenfels EMPFOHLENE TOUR )
1b. Kirchenruine Neuhaus »Kulturnaturgenuss Rundweg",
2. Johanneskapelle { Start: Parkplatz Schloss Trautenfels

3. 4-Elemente-Platz am

westl. Fiirstensteig Warschachwald Spechten-

See DIE WIRKUNG M
)] fiir Deine Gesundheit

' Korperlich: Kraftigend, energetisch GEH-TIPP

Mental: Die innere Haltung starkend »Wir-sind-spitze!*

Herzfrage: Wie fiihlt sich meine aufrechte fur Familien / Gruppen:

Koérperhaltung an?

Sich stdrken: Bildet in der Gruppe eine

.. V-Form und jeder steht einmal vorne an
DA T O RS der Spitze des ,Vs" Bildet selbst eine Spitze

. Energie-Platz Trautenfels und jeder steht einmal vorn. Dann vergleicht
Stainach + Mit Blick in die Landschaft einen das Gefiihl, wie es ist, gestarkt zu werden
3 passenden Stehplatz auf der (Position vorn an der Spitze des ,Vs*) oder
eindrucksvollen Schlossanlage finden. selbst zu stirken. Legt Euch die Arme auf
Die FulRe fest zum Boden stemmen, die Schultern. Das stérkt zusatzlich!
den Korper aufrichten und gleichzeitig Mehr Ubungen fiir Paare, Familien
Schloss mit dem Kopf eine unsichtbare Krone nach oder Gruppen hier:
° 1d ben schieben.
Trautenfels o~ ODET e
& 1b In dieser Position die eigene Kraft

AN 055’& ' und Haltung bewusst wahrnehmen.
N N %\)

14 // Stainach-Piirgg > /
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Johanneskapelle

DAS BESONDERE

Die Johanneskapelle z&hlt zu den éltesten

Kirchen der Steiermark und wurde auf einem
Felsplateau Uber Piirgg erbaut. Berlihmt ist sie wegen
ihrer schénen romanischen Fresken aus dem 12. Jh.,
die zu den schénsten Wandmalereien Europas zdhlen.
Der weite Blick tiber das Ennstal, zum Grimming und
Schloss Trautenfels ist unbeschreiblich.

Geht man in Richtung Ortszentrum sind einige
Hauser und Mauern aus dem Mittelalter zu
entdecken. Die Pfarrkirche St. Georg ist umgeben von
einem malerischen Friedhof und entfaltet ihre
Wirkung beim Durchschreiten.

EMPFOHLENE TOUR
«Kulturnaturgenuss Rundweg",
Start: Parkplatz Schloss Trautenfels

GEH-TIPP
» Thymusdriisen-
Rhythmus-Gang“
fur ansteigende Passagen:

Passend zum Geh-Rhythmus in
einer wohltuenden Intensitat auf
die Thymusdrise (hinter der Mitte
des Brustkorbes) klopfen - der
Rhythmus darf kreativ
sein!

4-Elemente-Platz am
westlichen Fiirstensteig

DAS BESONDERE

Die Geschichte der Marktgemeinde Stainach-Piirgg
reicht bis in die Zeit der Romer zurlick, die das Ennstal
als wichtige Handelsroute nutzten. Auf das Jahr 1195 ist
die erste urkundliche Erwdhnung mit dem Dorfnamen
»Gruscharn“ zuriickzufiihren. Die Nadhe zur Enns und
die fruchtbaren Béden machten den Ort zu einem
wichtigen Knotenpunkt fir den Handel. Mit dem Bau
der Bahnstrecke von Bischofshofen nach Selzthal im
19. Jh. erschlossen sich neue wirtschaftliche Potenziale.
Dieser Natur.Kraft.Platz. symbolisiert die Elemente,
die nicht nur die Natur, sondern auch die Geschichte
und Identitdt der Marktgemeinde pragen.

EMPFOHLENE TOUR (als Rundwanderweg maglich)
wFurstensteig’, 2 Einstiegspunkte: Kirche HI. Rupert in
Niederhofen, Stainach-Purgg (ca. 15 Gehminuten) oder
Gemeindeamt Worschach (ca. 60 Gehminuten)

DIE WIRKUNG B M A
fiir Deine Gesundheit

Korperlich: Oberkorper kraftigend, Faszien dehnend
Mental: Positiv selbst belohnend

Herzfrage: Wie fuhlt sich die 4-Elemente-Dehnung an?
Welches Element gibt mir heute besonders Kraft?

DEINE RESONANZUBUNG
4-Elemente-Dehnung
» In der Ndhe vom Bacherl von Schloss Friedstein
die FiRe nahe zu einem Baum positionieren.
Die Beine leicht gegratscht.
Die Hande stiitzen den Korper nach vorne ab. Die
Arme dehnen den Oberkorper leicht nach hinten,
gut atmen und ca. 2,0 - 2,5 Minuten wahrnehmen:
» Die ERDE-Verbindung tiber die FuRe
» Die LUFT-Verbindung tiber das Atmen
» Die WASSER-Verbindung im Dehnen
» Die FEUER-Verbindung tber das Kérpergefiihl,
das im Dehnen entsteht

Stainach-Pirgg // 17



https://www.schladming-dachstein.at/de/Regionales-und-Angebote/Touren/Fuerstensteig_td_4714645
https://www.schladming-dachstein.at/de/Regionales-und-Angebote/Touren/KulturNaturGenuss-Rundweg_td_7336290

Fir eine Starkung mit regionalen
und saisonalen Kostlichkeiten
findest Du auf der Seite 26 die
Méglichkeiten der Gemeinde
Worschach.

Hochmoélbing

@ Natur.Kraft.Pliitze.

1. Felsen-Wasser-Platz am
Ostlichen Furstensteig

2. Wasserplatz an der Enns
(in Neugestaltung, gemeinsam
mit IRIS-Projekt zur Enns-

Renaturierung)

Burgruine
Wolkenstein

Woérschach-
klamm

stensteld

Fur

BundesstraRe 320

2

Felsen-Wasser-Platz am
ostlichen Fiirstensteig

DAS BESONDERE

Erstmals im Jahre 1195 wurde die Gemeinde Worschach
als Dorf ,Werses" urkundlich erwédhnt. Noch friiher
zeigt eine Bestdtigungsurkunde von 890, dass nord-
ostlich von Wérschach Erzgestein abgebaut wurde.
Der Felsen-Wasser-Platz liegt am 6stlichen Fiirsten-
steig in Worschach. Wanderst du von hier in Richtung
Stainach (ca. 1 h), dann gelangst du zum néchsten
Natur.Kraft.Platz. 4-Elemente-Platz nahe Schloss
Friedstein (siehe S. 17). Im steten Auf und Ab entdeckst
Du eine Vielzahl von Naturformationen: Walder wech-
seln sich mit Felsumgebungen ab, der Weg weitet sich
und wird wieder schmaler. Wie viele Menschen waren
hier schon unterwegs und in welchen Situationen?
Fuihle Dich verbunden mit ihnen.

EMPFOHLENE TOUR (als Rundwanderweg maglich)
LFurstensteig’, 2 Einstiegspunkte: Gemeindeamt W&rschach
(ca. 15 Gehminuten) oder Kirche HI. Rupert in Niederhofen,
Stainach-Piirgg (ca. 60 Gehminuten)

M A

DIE WIRKUNG B
fiir Deine Gesundheit
Korperlich: Zirbeldriise aktivierend, inspirierend
Mental: Entspannend, eigene Lebensphasen forschend
Herzfrage: Kann ich erfrischende Pausen wie hier

die Wasser- und Felsen-Begegnung genieRen?

DEINE RESONANZUBUNG
Zirbeldriisenaktivierung ,,Felsenkuss*

» Am Felsen-Wasser-Platz zunichst die erfrischende
Wasser-Atmosphare wahrnehmen: visuell und
akustisch, dazu auch den Wasserduft.

Den eigenen Felsenplatz finden.

Die Zirbeldriise, die u.a. fiir den Schlaf-Wach-
Rhythmus zustandig ist und die Immunkrafte
starken kann, hinter der mittleren Stirnhdhe
sanft aktivieren durch aufmerksames Annihern
mit der Stirn am Felsen. Bereits eine leichte
Berlihrung zeigt belebende Wirkung.

GEH-TIPP
,Lebenswellen* fur
Auf- und Ab-Passagen:

Den Furstensteig begehen wie
einen besonderen ,Fiirstinnen*-
oder “Fursten“-Gang durch das

eigene Leben. Das Auf und Ab im
steten Wechsel in seiner ganzen
Vielfalt als natdrlich
wahrnehmen.


https://www.schladming-dachstein.at/de/Regionales-und-Angebote/Touren/Fuerstensteig_td_4714645

Wasserplatz an der Enns
(in Neugestaltung, gemeinsam mit IRIS-
Projekt zur Enns-Renaturierung)

DAS BESONDERE

Die Enns ist mit 254 km der ldngste

Binnenfluss Osterreichs und wurde im Zuge diverser
Regulierungen als Wildfluss ,,gebandigt” Die zeitgemaRe
Umsetzung von Renaturierungspassagen mit Fluss-
schlingen und Feuchtlebensrdumen ist heute wichtig.
So wird diese eindrucksvolle WasserstraBe ihrer
Funktion als Verbindung zwischen Mensch und Natur
wieder gerecht. Denn das Wasser der Enns birgt die
urspringliche Kraft der Quelle in jedem Molekdl nach
wie vor in sich. Diese Kréfte erschlieRen sich all denen,
die in Resonanz gehen mit der Enns und ihrem FlieRen.

EMPFOHLENE TOUR

Start: Sportplatz Stainach-Grimming. Vorbei am Tennis-
platz auf dem Leistenbachweg bis zur Kreuzung - rechts
oder links entlang der Enns - wieder retour.

GEH-TIPP
»FlieBender Gang*
entlang von Gewdssern:

Zunehmend ,flieRender*
werden in der Geh-Bewegung.

Den Korper bis in die Arme als
harmonische Einheit spiren,
die Wasserakustik bewusst
inhalieren.

Check-In Challenge

Entdecke die zauberhaften Natur.Kraft.Platze. und mach mit bei der
Schladming-Dachstein Check-In Challenge. Dabei sammelst Du wert-
volle Punkte im Schladming-Dachstein FurDich Club. Mit gentigend
Punkten auf dem Konto erhéltst Du schlieBlich in der Bonuswelt exklu-
sive Pramien und attraktive Preise. Also, nichts wie auf zu den Natur.
Kraft.Platzen., um dort magische Momente und wertvolle Punkte zu
sammeln.

Und so einfach geht’s:

» Schladming-Dachstein App herunterladen

» Mitglied im FiirDich Club werden

« Natur.Kraft.Plitze. aufsuchen

« Vor Ort in der App unter dem Punkt ,Entdecken* einchecken
« Wertvolle Punkte sammeln

« Exklusive Pramien und attraktive Preise einlosen

Schladming-Dachstein App
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https://app.schladming-dachstein.at/download

Irdning-Donnersbachtal

Alpengasthof Grimmingblick
Planneralm, Nr. 18

Backerei Dankelmayr
Donnersbach, Nr. 12

Base Camp
Donnersbachwald, Nr. 96
Beisl

Irdning, Hauptplatz 50
Berghof Riesneralm
Donnersbachwald, Riesneralm
Mittelstation

Dankelmayrhiitte
Donnersbachwald, Larchkaralm

Der Stegerhof
Donnersbachwald, Nr. 46
Dorfschenke
Donnersbachwald, Nr. 99

Dornbuschhiitte
Planneralm, N3he Talstation
Rotbiihelbahn

Edelweiss - Die Pizzeria
Donnersbachwald, Nr. 89
Ewis-Hiitte

Planneralm, Nr. 26
Finkenkeller

Irdning, Hauptplatz 16
Gasthof Leitner
Donnersbach, Erlsberg 8o
Gasthof Riischer
Donnersbach, Nr. 17
Grabenwirt

Irdning, Donnersbachstrafe 7

Handwerksbickerei Trafella
Irdning, Hauptplatz 33
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Fir eine weitere Starkung mit regionalen und

saisonalen Kostlichkeiten...

+43 3683 8105
www.grimmingblick.at

+43 3683 2246

+43 676 3188 316
www.base-camp.co

+43 664 26 39 371

+43 3680 606
www.riesneralm.at

+43 3683 2246

+43 3680 287
www.stegerhof.at

+43 3680 271

+43 676 35 07 209

+43 3680 60676 oder 3680 606
www.riesneralm.at

+43 3683 8175

+43 676 33 47 102
+43 3683 2267
www.gasthof-leitner.at

+43 3683 2215
www.gasthof-ruescher.at

+43 3682 22496
www.gasthofgrabenwirt.at

+43 676 8973 55514
www.schladming-dachstein.at/trafel-
lairdning

(Stand: 02/2025)

ganzjahrig
ganzjahrig
im Winter

ganzjahrig

im Winter

im Sommer

ganzjahrig

ganzjahrig auf
Anfrage

im Winter

ganzjahrig
Info fehlt

ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig

ganzjahrig

ganzjahrig

Hochsitz
Donnersbachwald, Riesneralm
Bergstation

Jufa Donnersbachwald
Donnersbachwald, Nr. 190

Jufa Planneralm
Planneralm, Nr. 15

Krapflhof

Donnersbach, Erisberg 18
Landhaus Gabriel

Irdning, Annaweg 132
Landhaus Steer
Donnersbachwald, Nr. 95
Mama Joe Gelateria

Irdning, Montessori StralRe 263

Marktcafé & Eisdiele
Irdning, Trautenfelser StraRe 58

Mérsbachwirt
Donnersbachwald,
Vordere Mérsbachalm

Oxenalm
Donnersbachwald, Riesneralm/
Moérsbachtal

+43 3680 606
www.riesneralm.at

+43 570 83 400

www.jufahotels.com/hotel/

donnersbachwald
+43 570 83 310

www.jufahotels.com/hotel/

planneralm

+43 3683 2291

+43 660 2161368

+43 676 88953568
www.steer.at

+43 664 50 49 914
www.mama-joe.at

+43 3682 22490
www.facebook.com/
marktcafeirdning

+43 3680 211

www.moersbachwirt.at

+43 664 88 4539 41
www.oxenalm.at

ganzjahrig

ganzjahrig auf
Anfrage

ganzjahrig auf
Anfrage

ganzjahrig

ganzjahrig auf
Anfrage

ganzjahrig

im Sommer

ganzjahrig

ganzjahrig

ganzjahrig



Pizzeria Ennstal
Irdning, Aigner StraRe 22

Pizzeria-Kebap De Luxe
Irdning, Trautenfelser StralRe 207

Planner Inn
Planneralm, Nr. 25

Restaurant Gabriel
Irdning, Ringgasse 48
Rosstallbar
Donnersbachwald, Nr. 39

Schrabachalm
Donnersbach, Furrach 20

Seekaralmhiitte
Planneralm, Nr. 1

Seestiiberl
Donnersbach, Nr. 74

Sportler Stiiberl
Irdning, Trautenfelserstrafle 2

Stallaalm
Donnersbachwald,
tiber Larchkaralm

The Rock
Planneralm, Nr. 7

Vinothek Josef Hofer
Irdning, Hauptplatz 32

Wirtshaus Im D6rfl
Irdning, Falkenburg 273

> Sl
.

+43 368 22 2377

+43 664 99 81 6129
de-luxe-pizzakebap.business.site

+43 660 69 80 696

+43 3682 22422
www.gabriel-irdning.at

+43 664 92 72 230
www.schaupphof.com

+43 664 38 89 150

+43 664 2187592

+43 660 1113 01

+43 676 42 51106
facebook.com/sportlerstueberl

+43 3683 2246

+43 3683 8193

+43 3682 224710
www.zirben.at

+43 3682 22022
www.imdoerfl.at

ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig
im Sommer
im Winter
ganzjahrig

ganzjahrig

im Sommer

im Winter
ganzjahrig

ganzjahrig

Aigen im Ennstal

Café Pub Loch Ness
Sallaberg am See 12

Dorfwirt Wohrer
Lantschern 10

Gasthaus Grassl
Ketten 11

Gasthaus Zechmann
Ketten 14

IMLAUER

Hotel Schloss Pichlarn &
Restaurant 19 am Golfplatz
Zur Linde 1

Kirchenwirt Aigen

Aigen

Pub Pizzeria Harlekin
Aigen 54
Puttererseehof

Aigen 13
Stainach-Piirgg

Das Kaffeehaus
Stainach, Hauptplatz 258

Die Greisslerei
Pirgg 1

Fur eine weitere Starkung mit regionalen und

saisonalen Kostlichkeiten...

+43 3682 22521
www.putterersee.at

+43 3682 22029

www.landgasthof-woehrer.at

+43 3682 22534

+43 676 73 02 214
schladming-dachstein.at/
zechmann

+43 3682 24440
www.schlosspichlarn.at

+43 3682 23310
www.kirchenwirt-aigen.at

+43 676 75 56 790
www.cafe-pub-harlekin.at

+43 3682 22520
www.puttererseehof.at

+43 664 5190 560

+43 3682 22274

www.gasthauskrenn-puergg.at

Fischrestaurant Schlossteichstiiberl

Trautenfels 27

Gasthaus Krenn
Pirgg 1

+43 3682 24767

+43 3682-22274

www.gasthauskrenn-puergg.at

(Stand: 02/2025)

im Sommer und bei
Eislaufbetrieb

ganzjahrig

ganzjahrig auf Anfrage

ganzjahrig

ganzjahrig
ganzjahrig
(im Winter auf Anfrage)

ganzjahrig

ganzjahrig

ganzjahrig
(im Winter auf Anfrage)

ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig

ganzjahrig
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Gasthaus Zum Wasserfall
Lessern 43

Gasthof Dachsteinblick
Worschachwald 87

Gasthof Worschachwalderhof
Worschachwald 89
Grimminghiitte

Trautenfels, Grimmingmassiv

Pizzeria Bulan
Stainach, Grazer Stralle 94

Schlosstaverne Gindl
Trautenfels, Neuhaus 9-10

Spechtenseehiitte
Worschachwald 88

Steffl-Back
Stainach, Grazer Strae 146

Stehbeisl
Stainach, Hauptplatz 84

Wiirstl-Pub
Stainach, Salzburger StralRe 401

Worschach

A Nett'S Gasthaus
DorfstralRe 25

Gasthaus Weitgasser
Aicherlsteinweg 231

Hochmdlbinghiitte
Niederrhiitten 104

Klammstiiberl
Eingang Wo6rschachklamm

Oberkogler-Alm
Worschachberg 63

Poschenhof
DorfstralRe 13
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Fir eine weitere Starkung mit regionalen und

saisonalen Kostlichkeiten...

+43 3688 2367

+43 3688 2328

www.gasthof-dachsteinblick.at

+43 3688 2280

www.woerschachwalderhof.at

+43 676 3319 498

+43 3682 25827
www.bulan.at

+43 3682 22235

+43 3688 2666
www.spechtensee.com

+43 3682 25019
www.stefflbaeck.at

+43 664 27 37 971

+43 3682 22650

+43 660 77 04 334
www.anettsgasthaus.at

+43 3682 22508
www.gasthaus-weitgasser.at

+43 676 90 03 909
www.hochmoelbinghuette.at

+43 676 87837334

+43 664 50 14 429
www.facebook.com/oberkogler

+43 3682 22277
www.poschenhof.at

(Stand: 02/2025)

ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig
im Sommer
ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig
ganzjahrig

ganzjahrig

ganzjahrig

ganzjahrig
ganzjahrig,
im Winter
eingeschrankt

im Sommer
im Sommer

ganzjahrig
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https://www.schladming-dachstein.at/natur.kraft.plaetze

Dieses Projekt wird aus Mitteln des Steiermérkischen
Landes- und Regionalentwicklungsgesetzes finanziert.

Irdning- Aigen Stainach-Pirgg Wérschach
Donnersbachtal





