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B Mit den Naturfreunden gesund bleiben

Der Grofiteil der dsterreichischen Bevdlkerung hilt sich die
meiste Zeit in Innenrdumen auf, die auch noch mangelhaft
beleuchtet sind und eine schlechte Luftqualitadt aufweisen.
Die meisten von uns verbringen ihren Alltag vorwiegend
sitzend, sei es im Beruf, in der Schule oder zu Hause. Diese
Lebensumstdnde widersprechen komplett den evolutiondr
bedingten Bediirfnissen des Menschen und konnen uns seelisch, korperlich und geistig krank
machen. 80 bis 90Prozent aller Krankheiten sind bereits sogenannte Zivilisationskrankheiten wie
Wirbelsdulenbeschwerden, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Diabetes, Depressionen, Burn-out und
Fettleibigkeit. Die gute Nachricht ist: Wir konnen viel und noch dazu relativ einfach etwas tun, um
diesen Krankheiten vorzubeugen bzw. ihnen entgegenzuwirken. Zum Beispiel mit den Naturfreunden!

Die Naturfreunde stehen seit ihrer Griindung vor 120 Jahren fiir Bewegung in der Natur, am besten
mit Gleichgesinnten. Dass schone Naturerlebnisse sich auf unser Befinden positiv auswirken, haben
die meisten von uns schon erfahren. Wie sehr unsere Gesundheit mit der Natur zusammenhangt und
von ihr abhdngt, wurde in den letzten Jahren weltweit vermehrt erforscht. Das Fazit: Aufenthalte und
vor allem Bewegung in der Natur sind fiir uns lebenswichtig. Sie wirken u. a. lebensverldngernd und
beruhigend, starken unser Inmunsystem und unsere Seele, sorgen fiir einen natiirlichen Tag-Nacht-
Rhythmus und fiir einen gut funktionierenden Kreislauf. Und natiirlich bringen sie unvergessliche
Erlebnisse und machen Spaf.

In dieser Broschiire finden Sie viele Informationen dariiber, warum Bewegung in der Natur fiir unsere
Gesundheit so notig ist und wie man ohne viel Aufwand mehr Natiirlichkeit und mehr Bewegung in
seinen Alltag holt. Sie erfahren auch, welche Aktivititen mit den Naturfreunden in ganz Osterreich
moglich sind — vom Wandern und Bergsteigen iiber Schneesport bis hin zu Klettern und Paddeln.

Wir wiinschen Thnen viel Freude an der Bewegung in der Natur und viel Gesundheit!

Ein herzliches ,Berg frei!“

DI Gerald Plattner

Wald- und Naturschutzexperte,
Umweltreferent der
Naturfreunde Osterreich

DI Regina Hrbek

Leiterin der Abteilung

Natur- und Umweltschutz der
Naturfreunde Osterreich



B Naturfreunde Osterreich: B Wir brauchen Natur!

Wir leben Natur

Die Naturfreunde Osterreich wurden vor 120 Jah-
ren in Wien gegriindet. Von Anfang an bemiihten
sie sich um fiir alle leistbare Freizeitaktivitdten
und Erholung in der Natur. Die erste gemeinsame
Wanderung der Naturfreunde fand am 14. April
1895 statt und fiihrte {iber den Anninger nach
Gaaden und zuriick in die Hinterbriihl.

Heute sind die Naturfreunde Osterreich eine
der bedeutendsten und mitgliederstarksten Frei-
zeit- und Umweltschutzorganisationen des Lan-
des. Sie haben rund 153.000 Mitglieder und laden
unter dem Motto ,, Wir leben Natur® alle dazu
ein, gemeinsam die Schonheiten der Natur zu
erleben sowie Sport und aktiv Umweltschutz zu
betreiben. Die Naturfreunde sind Wegbereiter und
Partner aller Nationalparke in Osterreich, leisten
Widerstand gegen ziigellose Erschlieffungsprojek-
te in den Alpen und starten laufend Projekte fiir
einen nachhaltigen Umwelt- und Klimaschutz.

Alpine Kompetenz

Die Naturfreunde Osterreich besitzen in den
schénsten Wandergebieten Osterreichs 150
Hiitten und Hauser, die in den letzten Jahren
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auf einen herzeigbaren 6kologischen Standard
gebracht wurden (siehe auch S.23). In unzdh-
ligen Arbeitsstunden erhalten und markieren
Jahr fiir Jahr ehrenamtlich tdtige Naturfreunde-
Funktiondrinnen/-Funktiondre sowie -Mitar-
beiterlnnen 15.000km Wanderwege. Mit ihren
Klettersteigen, Natura Trails, Themen- und Schau-
pfaden leisten die Naturfreunde einen wichtigen
Beitrag zur Erhaltung der alpinen Infrastruktur
in Osterreich.

Die Naturfreunde betreiben auch an die 100
Kletter- und Boulderhallen, in denen man an
Kletterkursen teilnehmen und wetterunabhangig
trainieren kann.

Das Wildwasserzentrum in Wildalpen sowie
die alpinen Ausbildungszentren in der Silvretta,
im Kaisertal und am Dachstein zdhlen zu den
beliebtesten Outdoorzentren in Osterreich.

Die Angebote der Naturfreunde sind vielfaltig
und reichen von Wandern, Bergsteigen, Klettern,
Klettersteiggehen, Radfahren und Mountainbiken,
Paddeln, Raften, Skifahren, Tourenskilauf, Snow-
boarden tiber Orientierungslauf bis hin zu Nordic
Walking, Laufen und Walken (siehe auch S.11).
Diese Sportarten konnen bei den Naturfreun-
den unter Anleitung staatlich gepriifter Instruk-
torinnen/Instruktoren und Ubungsleiterlnnen
erlernt und ausgeiibt werden. Damit leisten die
Naturfreunde einen wertvollen Beitrag fiir den
Breiten- und Gesundheitssport.

Ein besonderes Anliegen ist den Naturfreun-
den, dass Kinder und Jugendliche ausreichend
viel Bewegung machen (siehe auch S.15 und
S.18). Die Naturfreunde veranstalten daher fiir
Kinder und Jugendliche spannende Feriencamps
und Umweltprojekte sowie viele Kurse und Trai-
nings in ihren alpinen Ausbildungszentren, in
ihren Boulder- und Kletterhallen sowie in ihrem
Wildwasserzentrum Wildalpen.

Verbessert sich die Fitness der Bevolkerung,
wird auch das osterreichweite Gesundheitssys-
tem weniger belastet und der Wohlfiihlfaktor in
unserer Gesellschaft steigt!

Die Einfliisse aus der Natur sind fiir unsere Psy-
che, fiir unser Immunsystem und fiir den ganzen
menschlichen Organismus unverzichtbar. ,,Der
menschliche Korper ist auf die Verbindung mit
der Natur angewiesen und arbeitet seit Anbeginn
unserer Spezies in Wechselwirkung mit ihr. Wir
sind also nicht nur ein Teil der Natur, sondern
die Natur ist auch ein Teil von uns. [...] Viele
Erkrankungen lief}en sich in ihrer Entstehung
besser verstehen, wenn wir uns nicht nur damit
beschiftigen, welchen negativen Einfliissen wir
ausgesetzt sind, sondern auch damit, welche
positiven, lebensnotwendigen Einfliisse aus der
Natur uns fehlen®, meint der Biologe Clemens G.
Arvay (siehe auch S.8).

Die meisten von uns sind in ihrem Alltag einer
extremen Schnelllebigkeit ausgesetzt, kaum je-
mand, der sich nicht standig gestresst fiihlt. Dazu
kommen die Umwelt- und Luftverschmutzung,
steigender Larmpegel, steigende Strahlungsbe-
lastungen, steigende Mobilitdt, die Folgen des

Klimawandels, Bewegungsmangel und und und.
Kein Wunder also, dass immer mehr Menschen
unter sogenannten Zivilisationskrankheiten wie
Riickenschmerzen, Diabetes, Burn-out, Depres-
sionen, Allergien, Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten und Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden.
Fiir die Evolutionsmedizin ist die Sache Kklar:
Wir sind nicht fiir das Leben im 21. Jahrhundert
geschaffen. Wenn wir auf die Welt kommen,
sind wir mit den Menschen, die vor 10.000 oder
100.000 Jahren gelebt haben, identisch.! Wir
haben den Korper von Jagern und Sammlern
und sind demnach von Natur aus Ldufer, die
ohne Miihe tédglich 30 km zu Fuf unterwegs sein
konnten. Heute ist unser Korper unterfordert.
Die dlteste Jagdmethode des Menschen ist
vermutlich die Hetzjagd. Der Mensch verfiigt beim
Laufen tiber eine fast allen Sdugetieren iiberlegene
Ausdauer. Der fiir langeres schnelleres Laufen hin-
reichend gut ausgestattete Mensch kann aufgrund
seiner etwa zwei Millionen Schweifidriisen sowie
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Wir Menschen sind vom Kérper her Laufer.

der schwachen Behaarung seinen Korper effektiv
kiihlen und daher stundenlang laufen. Die Jdger
der Khoisan im siidlichen Afrika beispielsweise
erlegen noch heute schnelle Huftiere wie Zebras
ganz ohne Waffen. Sie laufen dem Tier so lange
hinterher, bis dieses entkraftet zusammenbricht.?

Der menschliche Korper ist ein Kompromiss
aus unseren evolutiondren Vorgdngern, den Af-
fen, Amphibien, Fischen und Einzellern und passt
nicht so recht zum modernen Leben. Deshalb
werden viele krank. Doch das muss nicht sein.
Wir kénnen uns mehr bewegen - am besten
in der Natur - und weniger essen; man sollte
vor allem keine groflen Mengen konzentrierter
Kohlenhydrate zu sich nehmen. Univ.-Prof. Dr.
Detlev Ganten, Facharzt fiir Pharmakologie und
molekulare Medizin und Mitautor des Buches
,Die Steinzeit steckt uns in den Knochen. Ge-
sundheit als Erbe der Evolution*: , Herzinfarkt,
Arteriosklerose oder Hirnschlag stehen in engem
Zusammenhang mit dem Blutdruck. Je niedriger
er ist, desto geringer das Erkrankungsrisiko.
Ahnliches gilt fiir den Blutzucker. Altersdiabetes
ist fast immer Folge von Ubergewicht. Als es in
der Nachkriegszeit wenig zu essen und schon

gar keine Industrienahrungsmittel gab, gab es
keinen Diabetes. Diese und andere Zivilisati-
onskrankheiten machen 80 bis 90 Prozent aller
Krankheiten aus. Da ist es doch trostlich, dass
sie nicht einfach unser Schicksal sind.“?

Naturerleben und Gesundheit

Durch eine schone Landschaft zu wandern, den
Duft von Bliiten, Harz oder Erde zu riechen, das
Platschern eines Baches zu horen - all das macht
uns froh. Wie sich Naturerleben auf das mensch-
liche Wohlbefinden auswirkt, zeigt die neue Lite-
raturstudie der Naturfreunde Internationale (NFI)
mit dem Schwerpunkt Waldlebensraume ,,Naturer-
leben und Gesundheit*. Sie fasst die Erkenntnisse
verschiedenster nationaler und internationaler
Forschungsrichtungen iiber die Auswirkungen von
Natur auf die korperliche, seelische und soziale
Gesundheit des Menschen zusammen und stellt
Beispiele fiir gesundes Naturerleben im In- und
Ausland vor. Die Gesundheitsforschung der letz-
ten Jahrzehnte belegt die positiven Effekte der
Natur auf die Gesundheit. Personen, die Zugang
zu Griinflichen haben, sind meist gesiinder als
Menschen ohne diese Mdglichkeit und weisen
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Alarmierend: Nur 28 Prozent der 6sterreichischen
Kinder machen regelmaRig Bewegung, jedes fiinfte
Kind ist zu dick.

ein niedrigeres Sterblichkeitsrisiko auf. Schon
wdahrend eines Waldspaziergangs werden Stress-
hormone abgebaut, und der Blutdruck sinkt.

Der regelmadfige Aufenthalt in der Natur fiihrt
auch zu messbaren Verbesserungen bei psychi-
schen Problemen, zum Beispiel bei Angststorun-
gen, Depressionen, Burn-out und chronischer
Stressbelastung. In der Natur konnen auch Grup-
pen- oder Einzeltherapien stattfinden. Sich als
Teil der Natur zu fiihlen, sich erden zu kénnen
ist heilsam. Die Natur nimmt uns so, wie wir
sind. Sie beurteilt nicht, sie kontrolliert nicht,
man darf so sein wie man ist, muss niemandem
entsprechen. Das ist eine entscheidende Qualitat
von Naturerfahrungen.

Das Betrachten von Natur oder auch nur von
Naturaufnahmen steigert ebenfalls das Wohlbe-

Die Natur nimmt uns so, wie wir sind.

Foto: Naturfreunde-Archiv

Gartenarbeit hélt einen fit und verbindet
die Generationen.

finden. Spitalspatienten, die von ihrem Kran-
kenzimmer einen Blick auf eine Griinfliche mit
einem Baum haben, erholen sich schneller von
einer Operation als Personen ohne einen solchen
Ausblick.

Auch der Aufenthalt und das Werken in einem
Garten tun allen Menschen psychisch und kor-
perlich gut. Die positiven Effekte des , Gartelns“
werden daher auch bei der Arbeit mit Menschen
mit Behinderungen, mit alten Menschen oder mit
Menschen, die an Demenz oder Alzheimer er-
krankt sind, genutzt. Ein Garten bringt Bewegung
sowie Freude und Gesundheit ins Leben. Man
erlebt den Wandel der Jahreszeiten bewusster,
bekommt ausreichend frische Luft und Licht,
erntet, was man gesdt hat, und verbindet sich
mit dem Urspriinglichen. Und fiir Kinder sind
Gaérten ein idealer Ort zum Spielen.

Die Studie ,,Naturerleben
und Gesundheit” ist Teil der
Kooperation ,,Wasser:Wege*
zwischen den Osterreichi-
schen Bundesforsten und
den Naturfreunden, die
mit unterschiedlichen
Aktivitaten ein nachhalti-
ges Naturerlebnis fiir alle
Menschen férdert.
Kostenloser Download
der Studie: www.wasser-
wege.at/gesundheit

Foto: fotolia/WavebreakMediaMicro



Auf den Tag-Nacht-Rhythmus
achten

Das Tageslicht, dem wir uns im Freien aussetzen,
verstdrkt und stabilisiert unsere innere Zeitmes-
sung. Sie macht uns am Tag aktiver und am
Abend friither miide. Sie 1dsst uns tiefer schlafen
und uns zeitiger aufwachen. Das merken viele
Menschen vor allem in den Ferien, wenn sie
vermehrt draufien unterwegs sind.

Unsere innere Uhr unterscheidet sich von der
des Steinzeitmenschen kaum. Unsere heutige Le-
bensweise allerdings ganz gewaltig! Und das hat
fiir unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit
schwerwiegende Folgen.*

Viele Menschen gehen so selten und nur so
kurz ans Tageslicht, dass der natiirliche Tag-
Nacht-Rhythmus verloren geht. Das wiederum
kann u.a. zu Stoffwechselproblemen, Verdau-
ungsstorungen und psychischen Leiden fiihren.
Forschungsergebnisse zeigen: Alles, was die
innere Zeitmessung unterstiitzt und verstarkt,
ist gut fiir Korper und Geist. Es hdlt uns fit und
schiitzt uns u. a. vor Zivilisationskrankheiten wie
Fettsucht und Burn-out sowie vor Schlaganfall,
Herzinfarkt und Krebs. Der Neurobiologe und
Autor des Buches ,Wake up! Aufbruch in eine
ausgeschlafene Gesellschaft“ Peter Spork rat

Il Wir brauchen Sonnenlicht!

daher, sich immer wieder an die
letzten Ferien zu erinnern und
auch im ganz normalen Alltag
mehr und langer raus ans Licht
zu gehen: vor allem am Vormit-
tag und ohne Sonnenbrille. Man
konnte zum Beispiel den Weg zur
Arbeit oder zur Schule zu Fuf
oder mit dem Fahrrad zurtickle-
gen. Auch unsere Freizeit sollten
wir moglichst im Freien verbrin-
gen. Tagsiiber an der frischen
Luft zu joggen oder zu radeln ist
fiir unsere Gesundheit viel besser,
als in einem geschlossenen Raum
ZU trainieren.

Foto: fotolia/Catwoman

Vitamin-D-Speicher
auffiillen
Nicht nur die Pflanzen gewinnen ihre Lebensener-
gie aus dem Sonnenlicht, auch wir Menschen.
Wird die Haut von der Sonne bestrahlt, kann
im Korper Vitamin D gebildet werden, das in
der Leber und anschlief}end in den Nieren zum
Vitamin-D-Hormon umgewandelt wird. Dieses
Hormon beeinflusst die Aktivitdt von mehr als
200 Genen und steuert viele Stoffwechselprozes-
se, zum Beispiel die Knochenmineralisierung,
das Herz-Kreislauf-System, das Immunsystem,
die Nervenfunktion und die Zellteilung.®

Im Winterhalbjahr reicht die UV-B-Strahlung
in unseren Breiten jedoch nicht aus, um in der
Haut geniigend Vitamin D zu erzeugen. Noch
dazu halten sich viele Menschen — auch in der
warmen Jahreszeit — die meiste Zeit in geschlos-
senen Raumen auf. Kiinstliches Licht ist jedoch
kein Sonnenersatz! Kein Wunder also, dass rund
50 Prozent der Osterreichischen Bevolkerung
unter Vitamin-D-Mangel leiden.®

Man sollte daher im Sommer mdglichst viel im
Freien sein und Sonne tanken. Auf diese Weise
fiillt sich der Vitamin-D-Speicher im Korper,
und man kann davon in der dunklen Jahreszeit
zehren.’

Laut Umweltbundesamt verbringen die meisten
OsterreicherInnen den Grofteil ihres Lebens
in Innenrdumen — und zwar zu 90 oder sogar
mehr Prozent! Die Raumluft ist jedoch meist
reich an Schadstoffen, weil eine Unzahl von
Gegenstdnden (z.B. Teppiche, Computer, Mdbel,
Haushaltszubehor, Textilien, Baustoffe, Lacke)
gesundheitsschadliche Chemikalien wie Formal-
dehyd, Phenole, Asbest, Dioxine oder Pestizide
abgeben. Auch kiinstliche , Luftverbesserer®,
Klebstoffe und WC-Reiniger konnen krankma-
chende Chemikalien enthalten.®

Das durch die menschliche Atmung produzier-
te CO,, das sich in der Raumluft ansammelt, und
der dadurch entstehende Sauerstoffmangel kon-
nen u.a. zu Kopfschmerzen, Leistungsabfall und
Miidigkeit fiihren. Aber auch andere menschliche
Aktivitdten wie Rauchen, Kochen und Putzen
sowie Schimmel, Pollen und Hausstaub belasten
die Luftqualitt in geschlossenen Rdumen.

Man sollte daher mdglichst viel liften und
vor allem so oft wie moglich ins Freie gehen, um
frische Luft zu schnappen. Denn nur so werden
iiber den Blutkreislauf alle Organe, alle Muskeln
und vor allem das Gehirn ausreichend mit Sau-
erstoff versorgt. Wenn man im Freien auch noch
Bewegung macht, verstarkt man diesen Effekt.

Bl Wir brauchen frische Luft!

Bereits beim Spazierengehen etwa kann die
Durchblutung des Gehirns um etwa 20 Prozent
gesteigert werden, bei mittlerer Belastung um bis
zu 30 Prozent. Durch Bewegung und Sport wird
also die Leistungsfdhigkeit des Gehirns gefordert.
Durch den erhohten Blutfluss werden neben dem
Sauerstoff auch biochemische Substanzen besser
transportiert. Bei regelmafiigem Sport {iber einen
langeren Zeitraum kommt es sogar zu positiven
Verdnderungen der Hirnstruktur. Korperliche
Aktivitdt beglinstigt die Bildung neuer Synapsen
und Umbaumechanismen und auch die Festigung
bestehender Hirnverbindungen.’

Gesunde Waldluft

Waldluft ist fiir uns Menschen besonders ge-
sund, vor allem fiir das Herz-Kreislauf-System.
Forscherlnnen haben herausgefunden, dass zum
Beispiel bei dlteren Menschen nach nur einem
einstiindigen Spaziergang durch den Wald der
Blutdruck, die Herzfrequenz und die Adrenalin-
ausschiittung gesunken sind, die Lungenkapazitat
zugenommen und die Elastizitdt der Arterien
sich verbessert hat. Bei einem Spaziergang in
der Stadt passiert das alles nicht. Im Wald unter-
wegs zu sein hebt zudem die Stimmung und ent-
spannt; diese Wirkung
verstdrkt sich, wenn
man entlang eines Sees
oder pladtschernden
Bachs geht. Abgesehen
davon ist die Luft im
Wald so staubarm wie
sonst nur am Meer und
im Gebirge.

Foto: fotolia/doris oberfrank-list



Im Wald das Immunsystem starken
Pflanzen versenden iiber Diifte Informationen
an andere Pflanzen, aber auch an Tiere. Bis dato
kennt man an die 2000 Duftstoffvokabeln aus 900
Pflanzenfamilien. Die meisten dieser chemischen
, Worter“ gehoren zu der Stoffgruppe der Terpene.
,Das ist eine sehr grofte Gruppe der sekundéren
Pflanzenstoffe mit fast 40.000 Vertretern, die eine
Vielzahl verschiedener Funktionen erfiillen®,
erklart der Biologe und Sachbuchautor Clemens
G. Arvay in seinem neuen Buch ,,Der Biophilia-
Effekt. Heilung aus dem Wald“." Pflanzen ge-
ben beispielsweise Terpene als Sonnenschutz
ab, wenn es heif} ist. Sie locken damit Insekten
oder andere Tiere an. Sie konnen damit andere
Pflanzen vor Schéddlingen warnen und Konkur-
renzpflanzen verjagen.

Auch unser Immunsystem ist ein Sinnessys-
tem, das fahig ist, wahrzunehmen, zu kom-
munizieren und zu handeln. Arvay: ,Eine der
Aufgaben des Immunsystems ist es, Reize aus
der Auflenwelt einzuschdtzen, zu erkennen und
darauf zu reagieren. Das konnen Viren, Bakte-
rien sowie alle moglichen Substanzen sein. Das
Immunsystem ist also die unsichtbare Antenne
unseres Korpers, mit dem wir den Wald betreten.“
Ist man in einem Wald unterwegs, trifft das kom-
munikationsfdhige Immunsystem des Menschen
auf die kommunizierenden Pflanzen. Einige der
Terpene interagieren nun mit unserem Immun-
system auf hochst gesundheitsférdernde Weise.
Arvay bezeichnet sie als ,, Anti-Krebs-Terpene“.
Sie wirken direkt auf unser Immunsystem und
indirekt iiber die Senkung von Stresshormonen
auf das Hormonsystem ein.

Atmet man die Anti-Krebs-Terpene aus der
Waldluft ein, steigt die Anzahl der sogenannten
Killerzellen, einer speziellen Form der weifien
Blutkorperchen, deutlich an. Killerzellen spiiren
Viren, Bakterien und potentielle Krebszellen auf
und eliminieren sie. Bereits ein einziger Tag in
einem Wald steigert die Zahl dieser natiirlichen
Killerzellen im Blut um fast 40 Prozent. Und
dieser Effekt halt sieben Tage lang an. Bleibt man
bis zu drei Tagen in einem Waldgebiet, bleibt die
Anzahl der Killerzellen dreiflig Tage lang erhoht.
Dafiir muss man sich nicht einmal bewegen,

Die Luft in Nadelwaldern
ist besonders reich
an gesunden Terpenen.

man atmet nur die heilsame Waldluft ein. Der
Gehalt der Anti-Krebs-Terpene ist im Sommer
am hdchsten und im Winter am niedrigsten. Tief
im Wald ist die Terpene-Konzentration hoher
als am Waldrand. Nach einem Regen oder bei
Nebel gibt es besonders viele gesunde Terpene
in der Waldluft.

Die krebsvorbeugenden Eigenschaften der
Natur kann man auch in seinen Garten holen,
indem man einen Waldgarten mit verschiedenen
Bdumen und Strduchern anlegt. Japanische Wald-
mediziner haben herausgefunden, dass Fichten,
Tannen, Zedern, Zypressen, Pinien und Kiefern
sowie Buchen, Eichen, Birken und Haseln beson-
ders viele gesunde Terpene an die Luft abgeben.

Heilsame Entspannung

Waldaufenthalte tragen natiirlich auch zur Ent-
spannung bei. Sowohl der Blutdruck als auch
das Stressniveau sinken. Vor allem die Geriiche
im Wald tragen zu diesen Auswirkungen bei. In
Stddten brauchte man also mehr Gebiete, in de-
nen es nach Erde, Pilzen, Blumen, Moos, Bldttern,
Harz und Nadelbdumen duftet. Gerliche haben
auf unsere Psyche eine immense Wirkung. Aber
auch die Gerdusche der Natur und der niedrige
Larmpegel wirken im Wald beruhigend.
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Gesunde Gebirgsluft
Auf 1300 bis 2000m herrscht ein sogenanntes
Reizklima: Die Luft enthdlt bereits etwas we-
niger Sauerstoff, Reserven miissen mobilisiert
werden. Die Hohe wird noch nicht zum Stress,
aber reizt. Das hat positive Effekte auf das Herz-
Kreislauf-System und auf den Blutzucker- und
Blutfettstoffwechsel; weiters wird die Produkti-
on von Stammzellen und roten Blutkdrperchen
angeregt. Man kann sich besser regenerieren
und entspannen, und man schlift besser: Ein
Hohenaufenthalt wirkt wie eine Verjlingungskur!
Unternimmt man auch noch Wanderungen,
trainiert man beim Aufwdartsgehen Herz und
Kreislauf und beim Abwartsgehen das Muskel-
Skelett-System.!?

Hinaus bei jedem Wetter!

Auch in der kalten Jahreszeit oder bei schlechtem
Wetter sollte man an die frische Luft gehen und
im Freien Bewegung machen. Viele Menschen
werden depressiv und infektanfallig, weil sie zu
wenig Licht und frische Luft bekommen. Geht
man regelmafiig hinaus, starkt man sein Immun-
system und ist besser vor Infekten geschiitzt.

Der Biophilia-
Effekt

Das Wort ,,Biophilia“
stammt aus dem

,Liebe zum Leben*. In
uns Menschen wirkt
dieselbe Lebenskrafft,

Pflanzen wirkt. Beim

mit der Natur. Der
heilsame Biophilia-
Effekt tritt ein, wenn
wir uns in der Natur
mit unseren Wurzeln
verbinden.

RegelmaRige Bewegung in der frischen Luft,
am besten in der Natur und bei jedem Wetter,
macht einen schlauer, trainiert unser Immun-
system und verbessert unsere Stimmung.

Griechischen und heif$t

die auch in Tieren und

Biophilia-Effekt geht es
um unsere Verbindung

Foto: fotolia/Jiirgen Falchle



Il Wir brauchen Ruhe!
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Aufgrund der zunehmenden Motorisierung wird
es immer lauter. Schon bei geringer, aber lang an-
dauernder bzw. standiger Larmbelastung kommt
es jedoch zu negativen Folgen fiir die Gesund-
heit: zu Schlafstorungen, zu kreislaufbedingten
Erkrankungen, zu hormonellen Reaktionen (z.B.
zur vermehrten Produktion von Stresshormonen)
mit schddlichen Auswirkungen fiir den Stoffwech-
sel und das Immunsystem, zur Beeintrdchtigung
der Leistungsfdhigkeit in der Schule und am
Arbeitsplatz sowie zu psychischen Problemen.

Eine Studie der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) iiber die Larmbelastung in Europa hat
ergeben, dass Verkehrslarm nach der Luftver-
schmutzung das Umweltproblem mit den zweit-
stdarksten Auswirkungen auf die Gesundheit ist:
Die europdische Bevolkerung verliert wegen der
gesundheitsschadigenden Auswirkungen von
Umgebungsldarm jedes Jahr mindestens 1 Million
gesunde Lebensjahre."

Der Aufenthalt in einer ruhigen Umgebung,
beispielsweise in einem Wald oder im Gebirge,
ist unserer seelischen, geistigen und kdrperlichen
Gesundheit also mehr als forderlich.
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Dass es in der Natur moglichst still ist, hangt
auch von uns ab. Die Naturfreunde appellieren
an alle, die gerne (sportlich) in der Natur un-
terwegs sind, gewisse Regeln zur Reduzierung
der Umweltbelastung einzuhalten. Dazu zahlt
auch: Larm vermeiden! Auch groflere Gruppen
sollten in der Natur moglichst leise sein — aus
Riicksichtnahme auf Wildtiere und Menschen,
die sich erholen wollen. Unterhaltungen in nor-
maler Lautstdrke sind kein Problem. Wildtiere
horen einen schon von Weitem und kénnen ohne
Stress fliichten.

Weitere Tipps fiir umweltver-

tragliche Outdooraktivitaten

bietet die Naturfreunde-

Broschiire ,Fair :-) zur Natur®,
die man kostenlos down-
loaden kann: www.umwelt.
naturfreunde.at > Publikatio-
nen > Fair zur Natur.

Foto: fotolia/Andreas P

Sport und ausreichend viel Bewegung halten
einen fit und machen — vor allem mit den Na-
turfreunden in der Natur betrieben — gliick-
lich! Ausdauerorientierte Sportarten férdern und
entwickeln die Basisfdhigkeiten fiir jeglichen
Sport und damit fiir ein gesundes und freud-
volles Leben.

Sportarten, die man mit
den Naturfreunden in
der Natur betreiben kann

Wandern und Bergsteigen

Mit den Naturfreunden kann man im In- und Aus-
land die schonsten Wanderungen und Bergtouren
unternehmen. Auf dem Tourenportal der Natur-
freunde findet man eine grofle Routenauswahl
fiir jede Jahreszeit (mehr dariiber siehe S. 24).

Foto: fotolia/blas

Klettern

Klettern boomt nach wie vor. Bei den Naturfreun-
den kann man in den Bereichen Alpinklettern,
Sportklettern, Bouldern, Eisklettern und Kletter-
steiggehen alle notigen Ausbildungen absolvie-
ren und in ganz Osterreich gemeinsame Touren
machen.

Paddeln und Raften

Kajakfahren ist eines der letzten Abenteuer in
absolutem Einklang mit der Natur. Das Wild-
wasserzentrum der Naturfreunde Osterreich in
Wildalpen, das idyllisch direkt an der Salza liegt,

B Wir brauchen Bewegung!

bietet Ausbildungen fiir alle Leistungsstufen —
vom Grundkurs bis zum Spezialkurs.Die staatlich
gepriiften Naturfreunde-Instruktoren sind Wild-
wasserprofis und unterrichten Kleingruppen, auf
Wunsch auch individuell.

Schneesport
Seit mehr als hundert Jahren zdhlt der Schnee-
sport zu den wichtigsten Sdulen der Naturfreunde
Osterreich. Von Anfang an stand der Breitensport
im Vordergrund. Ziel war es, moglichst vielen
Mitgliedern das Skifahren zu ermoglichen.
Heute sind die Naturfreunde Osterreich der
grofite und traditionsreichste Schneesportveran-
stalter Osterreichs mit vielen Angeboten in den
Bereichen Skifahren und Snowboarden, Langlau-
fen, Skitourengehen und Schneeschuhwandern.
Alljahrlich sind {iber 2300 sehr gut ausgebildete
ehrenamtliche Instruktorinnen/Instruktoren so-

-

Sehr beliebt: die Skikurse der Naturfreunde
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wie Jugend- und Kinderbe-
treuerlnnen der Naturfreun-
de auf Pisten, Loipen und
Skitouren unterwegs; sie
kiimmern sich pro Saison
um bis zu 50.000 Mitglieder
- von Kindern ab ca. drei
Jahren bis hin zu riistigen
Seniorinnen und Senioren.

Radsport

Mountainbiken: In zahlrei-
chen Naturfreunde-Orts-
gruppen finden regelmafig
MTB-Fahrtechniktrainings
statt. Darliber hinaus bie-
ten die Naturfreunde MTB-
Ausfliige fiir jeden Level,
MTB-Urlaube und Treckingtouren mit dem MTB.
Radtouren: Sehr viele Ortsgruppen organisieren
regelmdfliig Radausfliige - von Tagestouren bis
hin zu Radreisen ins Ausland.

Laufsport
Laufen beugt den hdufigsten Wohlstands-
krankheiten vor und hilft, sie auch heilen. Die
Naturfreunde veranstalten in ganz Osterreich
Lauftrainings und (Langsam-)Lauftreffs fiir jede
Altersstufe.

Nordic Walking

Mit Nordic Walking trainiert man den ganzen
Korper. Die Nordic-Walking-Treffs und -Ausfliige,
die von mehr als 60 Naturfreunde-Ortsgruppen
das ganze Jahr iiber gemacht werden, erfreuen
sich grofiter Beliebtheit.
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Orientierungslauf

Zur Forderung des Orientierungslaufs als Brei-
tensport veranstalten die Naturfreunde jedes Jahr
Kurse fiir EinsteigerInnen und Trainingslager.
Die Naturfreunde legen besonderen Wert auf
Familienfreundlichkeit, es wird also auch fiir die
jlingsten Mitglieder gesorgt.

Qigong, Feldenkrais, Yoga & Co
Schon seit Jahren gibt es bei den Naturfreunden
auch tolle Angebote in den Bereichen Qigong,
Feldenkreis, Yoga, Walken (= bewusstes, rasches
Gehen), Slacklinen und Gymnastik.

-
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So kommt Bewegung ins Leben!
Das Wichtigste ist, dass man ohne Leistungs-
druck Bewegung macht, meint Mag. Peter Ge-
betsberger, Leiter der Abteilung naturfreunde
sports der Naturfreunde Osterreich. Nur dann
ist die Bewegung auch wirklich gesund. Wie das
funktioniert, erfahren Sie im folgenden Gesprach
mit dem Sportexperten.

Warum ist Bewegung an der frischen Luft und
in der Natur so gesund? Was passiert in uns?
Fiir mich hat die Bewegung in der Natur einen
extrem komplexen Wirkungsgrad. Man hat auf
der einen Seite die korperlichen Auswirkungen,
welche die Muskulatur betreffen, den Sehnenap-
parat, die Knochen, das Bindegewebe usw., sowie
auf der anderen Seite ganz massive Auswirkun-
gen auf den Stoffwechsel: Die Verstoffwechselung
wird angeregt und lduft dadurch stabiler ab.
Sie wird allerdings durch langsame Bewegung
positiv beeinflusst, nicht durch Sport oder gar
Extremsport. Bewegung wirkt sich auch auf das
Mentale und vor allem auch auf die Atemtatigkeit
aus. Durch die Bewegung vertieft man die At-
mung, was sehr beruhigend wirkt. Wenn man im
Stress ist, atmet man ganz flach. Natiirlich muss
man dieses tiefe Atmen auch bewusst trainieren.
Durch die Bewegung wird auch der Kreislauf
gestdrkt, und durch diese Starkung werden alle
Zellen besser versorgt.

Man soll also in der Natur Bewegung machen
und nicht Sport. Den intensiven Sport, den viele
Menschen heutzutage betreiben, zum Beispiel
nach einem Arbeitstag, ist fiir den Korper viel
zu intensiv. Wichtig ist die tdgliche Bewegung,
und zwar auf einem Niveau, dass man schon
fast glaubt, dass es zu wenig ist. Schonende
Bewegung ist fiir die Gesundheit, auch fiir die
mentale, am besten.

Welche Art der Bewegung bietet sich nun an?

Wenn man untrainiert ist, sollte man besser wal-
ken als laufen gehen. Das ist fiir die Verstoffwech-
selung und fiir den Kreislauf besser. Das Problem
beim Sporteln ist, dass die Bewegungen oft nicht
mehr richtig gemacht sowie die Gelenke und der
Kreislauf zu sehr belastet werden. Eine geringe

Damit man beim Laufen keine Schmerzen hat,
sollte man eine entsprechende Ausbildung machen.

Es wirkt sich u.a. positiv auf die Auge-Korper-
Koordination aus.

Intensitat ist fiir die Gesundheit am besten. Dies
regt auch den Fettstoffwechsel an, und man
nimmt ab. Wenn man sehr intensiv Sport betreibt,
erfolgt die Energiebereitstellung ohne Sauerstoff,
und der Korper greift Kohlenhydratspeicher an,
die relativ schnell leer sind. Bewege ich mich
weniger intensiv, arbeite ich mit viel Sauerstoff,
und es werden die Fettstoffspeicher angezapft.

Was soll man beim Walken beachten?

Ist man komplett untrainiert oder hat man schon
lange nichts mehr gemacht, ware es gut, sich
von einem Sportmediziner untersuchen zu las-
sen, bevor man mit dem Walken beginnt. Man
kann zum Beispiel im IMSB Austria — Institut
fiir medizinische und sportwissenschaftliche
Beratung (http://imsb.at) in der Siidstadt oder
bei einem Sportmediziner, der eine Leistungsdia-
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Ist man untrainiert,
sollte man besser
walken als laufen
gehen.

gnostik anbietet, einen
diesbeziiglichen Test
machen. Damit erfahrt
man, in welchem Puls-
bereich man wahrend
der Bewegung bleiben
soll. Wenn man das
nicht weif}, tiberfordert man sich sehr schnell.
Beim Walken sollte man dann eine Pulsuhr ver-
wenden. Weiters wdre es gut, wenn man sich
auch von einem Internisten anschauen ldsst,
ob beispielsweise ein Herzproblem oder hoher
Blutdruck vorliegt. Auch danach richtet sich die
Bewegungsintensitat.

Foto: fotolia/garry_images

Ist es gesundheitsfordernd, lange Wanderun-
gen zu unternehmen? Oder sind diese auch zu
intensiv?

Die Intensitdt hat nichts mit der Dauer der Be-
wegung zu tun. Wenn man langsam genug geht
- so langsam, dass man sich dabei gemiitlich
unterhalten kann -, darf man auch stundenlang
unterwegs sein. Auch wenn ich laufen gehe und
dabei noch normal tratschen kann, passt das
Tempo. Man muss also immer auf die Intensitat
der Bewegung achten und nicht ehrgeizig
sein. Wenn man beim Wandern schon
einen roten Kopf hat, extrem stark atmet
und auch noch einen groflen Rucksack
schleppt, ist das fiir den Korper zu viel.
Und es gibt ja jedes Jahr in den Ber-
gen x Herztote. Das Wichtigste ist
daher fiir mich, dass man ohne i
Leistungsdruck Bewegung macht.
Nur dann ist die Bewegung gesund.

Inwiefern wirkt regelmdflige Bewegung

dem Alterungsprozess entgegen?

Man baut schon ab Mitte zwanzig ab. Ab spates-
tens dreiflig sollte man darauf achten, dass man
dem Alterungsprozess entgegenwirkt. Sowohl
Herz-Kreislauf-Training (= Ausdauertraining)
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mit niedriger Intensitdt als auch Krafttraining,
also Muskeltraining, sind extrem wichtig. Werden
Muskel nicht belastet, werden sie immer weni-
ger. Ich empfehle daher dlteren Menschen, auch
Krafttraining zu betreiben. Der Muskelapparat
wird dadurch gestarkt, und man wird in den
Alltagsbewegungen besser. Dieses Muskeltrai-
ning muss man nicht unbedingt mit Maschinen
machen. Man kann auch in der Natur mit The-
rabdndern trainieren.

Wie lduft ein Herz-Kreislauf-Training ab?

Es gibt die sogenannte Dauermethode: Man trai-
niert dauernd mit demselben Puls; man walkt
zum Beispiel eine halbe Stunde lang.

Bei der Intervall-Methode walkt oder lduft
man eine Weile langsam und dann eine Weile
schneller, damit der Puls steigt, dann walkt/lduft
man wieder langsam, usw.

Man konnte also an drei Tagen die Dauerme-
thode (zum Beispiel spazieren, wandern, walken,
langsam laufen, radeln gehen) und am vierten
Tag die Intervallmethode machen: zum Beispiel
in einem hiigeligen Geldnde bergauf und bergab
gehen, laufen, radeln. Das trainiert das Herz
sehr gut.

Einer aktuellen Studie zufolge sind Personen,
die in der Woche fiinf Stunden dieses nicht in-
tensive Herz-Kreislauf-Training betreiben, auch
bestens vor Infektionen geschiitzt.

£
i

Krafttraining, zum
Beispiel mit einem
Theraband, starkt

die Muskeln. Dadurch
wird man in den Alltags-
bewegungen besser.

Foto: fotolia/Picture-Factory

Durch Bewegung in der Natur vertieft sich unsere
Atmung und der Kreislauf wird gestarkt.

Ist Bewegung in der Natur gesiinder als in ge-
schlossenen Rdumen?

Auf jeden Fall! Allein das Emotionale, wenn ich
durch den Wald laufe. Das kann man mit einem
Training auf dem Laufband nicht vergleichen.
Wenn man Barfuf3-Feeling erleben mdchte, zieht
man sich zum Walken im Wald sogenannte Five
Fingers an. Damit bekommt man gleich eine tolle
Fufisohlenmassage.

Wie bringe ich mehr Bewegung in den Alltag?
Man kann mit dem Rad zur U-Bahn, zur Arbeit
oder zum Heurigen fahren und das Auto stehen
lassen. Man sollte so viel wie mdglich zu Fuf3
gehen oder mit dem Rad fahren. Das ist fiir unsere
Gesundheit extrem wirkungsvoll!

Ein wichtiger Beitrag fiir gesunde Bewegung
im Altersverlauf ist ein Training auf instabilen
Unterlagen — am einfachsten durchfiihrbar durch
Wandern in weglosem Geldnde. In weiterer Folge
dienen Standiibungen auf einer MFT-Sport-Disc
dem Erwerb bzw. Erhalt der Koordinationsfa-
higkeit. Das Kippen dieser instabilen Plattform
muss durch gezielte Bewegungen rasch ausge-
glichen werden - Alltagsbewegungen werden
perfekt simuliert. Anfangs ist das ganz schon
herausfordernd. Man kann sich aber bereits nach
ein paar Tagen {iber erste Erfolge freuen. Als
ndchsten Schritt wiirde ich Rollschuhlaufen oder
Rollerbladen im Sommer und Schlittschuhlau-
fen im Winter empfehlen. Dafiir kann man als
Gleichgewichtsunterstiitzung eventuell Stocke
verwenden. Am besten wdaren natiirlich fortge-

Foto: Naturfreunde-Archiv

schrittene Trainingsmethoden wie Slacklinen
und Skateboarden. Das hort sich sehr schwierig
an, ist jedoch in geringem Umfang fiir jede/

- jeden moglich!

Die Devise lautet also: Belaste und fordere
deine Muskeln, Knochen, Bander, Sehnen sowie
dein Bindegewebe mit ungewohnten Reizen -
dein Korper wird es dir danken!

Wie wichtig ist Bewegung fiir Kinder?

Sehr wichtig! Man sollte Kinder viel laufen und
auch berall hinaufklettern lassen — natiirlich
mit den notigen Sicherungsmafinahmen. Kinder
aber ja nicht stoppen, wenn sie etwas auspro-
bieren wollen! Man sollte sie auch die verschie-
densten Sportarten ausprobieren lassen, weil sie
dann die verschiedensten Bewegungserfahrun-
gen machen, immer andere Bewegungsabldufe
kennenlernen. Davon werden sie ihr Leben lang
profitieren. Bewegung in der Natur ist nicht nur
wegen der frischen Luft gesund. In der Natur ist
nichts eben. Laufen Kinder im Wald herum, ist
das zum Beispiel fiir die Auge-Korper-Koordina-
tion fantastisch.

Man darf aber ein Kind zu nichts zwingen,
wenn es etwas nicht machen will oder vor etwas
Angst hat, beispielsweise beim Klettern. Dann soll
es eben etwas anderes ausprobieren und etwas
machen, was ihm besser gefdllt bzw. liegt. Man
soll Kinder nur unterstiitzen, aber ja nicht zu
etwas drangen. Das ist ganz wichtig!

Beim Klettern und Bergsteigen trainiert man auch,
Risikosituationen zu beurteilen und Selbstverant-
wortung zu libernehmen.

15



Was sollte man beachten, wenn man Sport betreibt?
Bei jedem Sport ist eine Grundausbildung nétig,
in der man die jeweilige Technik lernt — vor
allem um Verletzungen vorzubeugen. Das gilt
auch fiirs Laufen! Auch hier ist es sinnvoll, eine
Ausbildung zu machen. Man erfdhrt alles {iber
das notige Material und iiber die Lauftechnik.
Das Laufen belastet ndmlich den Bewegungs-
apparat. Viele, die mit dem Laufen beginnen,
bekommen nach kiirzester Zeit verschiedenste
Schmerzen - in den Gelenken, am Schienbein,
in den Waden etc. - und horen dann mit dem
Laufen auf. Das ist schade! Lernt man die Tech-
nik, zum Beispiel bei den Naturfreunden, kann
man diese Schmerzen vermeiden.

Warum tut gemeinsame Bewegung in der Natur
so gut?

Erstens: Wenn man mit anderen gemeinsam
in der Natur Bewegung macht, lernt man viel
voneinander. Zweitens: Man ist eher motiviert,
etwas zu tun. Wenn man sich mit jemandem
etwas ausgemacht hat oder in einer Gruppe ist,
iiberwindet man sich eher, regelmaflig zu trai-
nieren. Drittens: Die Gesprdche, die man fiihrt,
wdahrend man abseits des Alltags und der damit
verbundenen Belastungen in der Natur unterwegs
ist, entspannen einen.

Gemeinsames Bergsteigen und Klettern stdr-
ken das gegenseitige Vertrauen und somit die
soziale Kompetenz. Dass ich mich auf jemanden
anderen einlasse, gemeinsam Risiken abkldre und
mich so weit 6ffne, dass ich mich auf jemanden
anderen verlasse. Das wird durch gemeinsames
Sportbetreiben geschult. Auch der Umgang mit
Risiko. Die personliche Entwicklung, die Selbst-
wertentwicklung wird dadurch geférdert. Und
man trainiert, Risikosituationen zu beurteilen
und Selbstverantwortung
zu iibernehmen. Das kann
man in der Natur besonders
gut lernen. Darauf legen wir
auch in den Naturfreunde-
Ausbildungen grofien Wert.

Mag. Peter Gebetsberger, Sport-
wissenschafter und Leiter der
Abteilung naturfreunde sports
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L e o L) - -
Mugkeln, Knochen, Binder, Sehnen sowie das Bindegewebe®
immer wieder mit ungewohnten Reizen belasten — zum

‘Eeispiel beim Slacklinen. Der Kérper wird es einem danken!

Kleine Checkliste fiir ein
gesiinderes Leben

Q So oft und so lange wie méglich Sonnenlicht
und frische Luft tanken, auch in der kalten
Jahreszeit und bei jedem Wetter

Q Tdglich — mdglichst in der Natur oder in
einem Park mit vielen Bdumen — ohne Leis-
tungsdruck und moderat Bewegung machen,
zum Beispiel walken

Q Neben dem Ausdauertraining auch regelma-
Sig Krafttraining betreiben

Q Alltagswege maglichst zu Fuf$ oder per Rad
erledigen

Q So oft wie moglich im Wald und im Gebirge
unterwegs sein

Q Kinder in jeder freien Minute ins Freie und
sich bewegen lassen

Q Kinder verschiedene Sportarten ausprobieren
lassen

‘ NATURERLEBEN
UR A

Wir brauchen Gemeinschaft!

Naturerleben fiir ALLE
Naturerlebnisangebote boomen. Doch nach wie
vor sind etliche Bevdlkerungsgruppen davon
ausgeschlossen. Mit dem Projekt ,,Naturerleben
fiir alle wollen die Naturfreunde gemeinsam
mit ihrem Kooperationspartner Osterreichische
Bundesforste (OBf) zeigen, wie Naturerlebnis-
angebote fiir Menschen mit Behinderungen
umgesetzt werden konnen.

N Die Naturfreunde Inter-
nationale (NFI) erarbeitete
mit den OBf Mafinahmen
fiir die Umsetzung barri-
erefreier Naturerlebnisan-
gebote und verdffentlichte
diese im , Leitfaden zur

Gestaltung barrierefreier
Naturerlebnisangebo-

| Wasser: %
| == Wege «
 @usssst  — | te“, den man kostenlos

downloaden kann: www.

wasser-wege.at/2014/03/25/natur
erleben-fiir-alle/. Dieser Leitfaden bietet viele
hilfreiche Tipps, wie man barrierefreie Ausfliige
mit Menschen mit Mobilitdtseinschrankungen,
mit blinden Menschen und Menschen mit Seh-
behinderungen, mit Menschen mit Lernschwie-
rigkeiten sowie mit gehdrlosen Menschen und
Menschen mit Horbehinderungen gestalten kann.

Von barrierefreien Naturerlebnisangeboten
profitieren natiirlich auch viele Menschen ohne
Behinderung, etwa schwangere Frauen, Familien
mit Kleinkindern und dltere Menschen.

In Kooperation mit Expertinnen und Exper-
ten des Blinden- und Sehbehindertenverbandes
Osterreichs (BSVO) und des Osterreichischen
Zivilinvalidenverbandes (OZIV) haben NFI und
OBf bereits Fiihrungen fiir Menschen mit unter-
schiedlichen Anforderungen gemacht: beispiels-
weise in Eckartsau im Nationalpark Donau-Auen
mit blinden und sehbehinderten Menschen sowie
mit Menschen mit Lernschwierigkeiten. Am Fufie
des Wilden Kaisers in Tirol erkundeten Menschen
mit Mobilitdtseinschrankungen im Rahmen ei-
ner Fiihrung die Moore des Kaisergebirges. Die
Teilnehmenden waren von diesen Ausfliigen
begeistert.

Im Moment arbeiten NFI und OBf an der
Errichtung eines barrierefreien Wanderweges
auf dem Gebiet der Bundesforste. Die Fertig-
stellung ist fiir 2016 geplant. Weiters wird eine
Broschiire zum Thema ,,Aktiv fiir barrierefreies
Naturerleben® erstellt.

Die Initiative ,Naturerleben fiir alle” ist Teil
des Kooperationsprojektes ,, Wasser: Wege — Oster-
reichs Wasserschdtze erhalten und erleben®,
das die OBf und die NFI 2011 ins Leben gerufen
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haben. Im Rahmen dieses Projekts wurden und
werden mit vielfiltigen Mafinahmen, Aktivita-
ten und erlebnispddagogischen Methoden un-
terschiedliche Wasserlebensrdume vorgestellt,
6kologische Zusammenhdange erkldrt sowie vor-
bildhafte Beispiele fiir eine natur- und umwelt-
bewusste Freizeitnutzung vorgestellt. Jedes Jahr
stand ein spezifischer Lebensraum im Zentrum:
2011 war der Schwerpunkt ,,Gletscher, Karst und
Bergwalder®, 2012 ,Bache, Fliisse und Auwal-
der*, 2013 ,,Seen und Uferzonen®, 2014 bis 2015
,Moore und Moorwdlder*.

Zu jedem dieser Lebensrdume wurden eigene
Broschiiren verdffentlicht, die man sich kostenlos
zuschicken lassen oder von der Homepage her-
unterladen kann: www.wasser-wege.at.

Kids wollen gemeinsam spielen

Kinder haben ein Grundbediirfnis, das heute
leider oft zu kurz kommt: Sie spielen gerne mit
anderen Kindern. Wenn sie mit Gleichgesinnten
spielen, sind sie ausgeglichener und korperlich
gesiinder. Die Naturfreunde setzen sich daher
dafiir ein, dass nicht alles zugepflastert wird,
sondern den Kindern auch in der Ndhe ihres
Zuhauses Freirdume fiir Spiel und Bewegung
zur Verfiigung stehen.

Gemeinsames Spielen und Herumtollen beu-
gen Bewegungsmangel und Ubergewicht vor
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Zahlreiche Studien belegen, dass sich die Konzentra-
tionsfahigkeit wesentlich verbessert, wenn Kinder viel
in der Natur sind. Man sollte sie also moglichst oft in
einer griinen Umgebung spielen lassen.

und fordern die gesundheitliche Entwicklung.
Doch die Situation in Osterreich ist bedenklich:
Nur 28 Prozent der Kinder machen regelmafig
Bewegung und mehr oder weniger Sport. Jedes
fiinfte Kind ist zu dick, viele Kids leiden bereits
an Bluthochdruck und Diabetes. Eine neue Studie
zeigt, dass Bewegungsmangel nicht nur krank
macht, sondern auch die Lebenserwartung ver-
kiirzt. Kinder, die jetzt in Osterreich aufwachsen,
werden fiinf (!) Jahre ihres Lebens verlieren, weil
sie sich zu wenig bewegen.™

Die Naturfreunde mdochten daher Kindern
und Jugendlichen spielerisch und mit viel Spaf3
zu mehr Bewegung und Sport im Freien ver-
helfen. Mit den Naturfreunden kann man jede
Menge Abenteuer erleben, die Natur entdecken,
Gleichaltrige kennenlernen, viele Sportarten aus-
probieren und lernen, spielen und viel Spaf®
haben. Mit den Angeboten ihrer 460 Ortsgruppen
und neun Landesorganisationen bieten sie fiir
Kids spannende Feriencamps und Umweltpro-
jekte sowie Kurse und Trainings in ihren alpinen
Ausbildungszentren, Boulder- und Kletterhallen
sowie im Wildwasserzentrum Wildalpen.

Auch Familien, die einen Aktivurlaub verbrin-
gen mochten, sind bei den Naturfreunden gut

Foto: fotolia/iwor
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Die Natur erforschen: Die Naturfreunde Wien
bieten Schulexkursionen zu den Themen Friihlings-
erwachen, Bach, Wald und Stadtwildnis.

Weitere Infos: www.wien.naturfreunde.at

aufgehoben: In den Familienwochen im Gebirge
oder bei gemeinsamen Kletterfahrten kommen
Eltern und Kinder auf ihre Kosten.

Die Naturfreundejugend Osterreich ist die
Kinder- und Jugendorganisation der Naturfreunde
und hat an die 50.000 Mitglieder. Im Mittelpunkt
ihrer Arbeit stehen Bewegung, Spiel, Kreativi-
tdt und Umwelt. Die Naturfreundejugend will
schone Naturerlebnisse und Umweltbewusstsein
ermoglichen. Ein weiterer Schwerpunkt ist die
Entwicklung von Teamgeist und verantwortungs-
vollen Personlichkeiten.

Weitere Infos: www.naturfreundejugend.at,
www.facebook.com/nfjaustria

WILD.LIVE!-Fiihrungen
Mit dem Naturvermittlungsprogramm WILD.
LIVE! laden die Osterreichischen Bundesforste
vor allem Kinder und Jugendliche, aber auch
Erwachsene dazu ein, im Rahmen von Fiihrungen
mebhr in der Natur zu sein. Mehr als 100 ausgebil-
dete Naturfiihrerlnnen machen in ganz Osterreich
Natur und Wald mit allen Sinnen erlebbar.
Weitere Infos: www.bundesforste.at/natur-
erlebnis/natur-wissen/oebf-wildlive.html
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Natur,,vor der Haustiir*

In Osterreich leben bereits mehr als 50 Prozent
der Bevolkerung in urbanen Regionen, und der
Zuzug in die Stddte und stadtischen Gebiete halt
an. Naturnahe gestaltete Griinflichen wie Parks
mit vielen Baumen sind in diesen Bereichen fiir
die Gesundheit und auch als Treffpunkt ganz
wesentlich. Hier konnen Kinder spielen, hier
kann man spazieren, walken und laufen gehen,
Gymnastik, Yoga oder Qigong betreiben, slack-
linen oder einfach ausspannen, mit Freunden
plaudern. Man muss also nicht unbedingt weg-
fahren, um sich im Freien bewegen und erholen
zu konnen. Die Natur ,,vor der Haustiir“ bietet
eine kostenlose Alternative zu teuren Freizeit-
angeboten — was fiir Menschen mit geringem
Einkommen besonders wichtig ist.

Migration und Integration

Die Naturfreunde setzen sich schon seit eini-
gen Jahren intensiv mit dem Thema Migration
und Integration auseinander. In verschiedenen
Projekten werden gezielt Menschen mit Migrati-
onshintergrund angesprochen. Die Naturfreunde
Wien etwa haben bereits 2012 in Kooperation
mit dem Integrationszentrum Wien und dem
Verband alpiner Vereine Osterreichs (VAVO)
eine Ausbildung zur/zum WanderfiihrerIn fiir
Menschen mit Migrationsbiografie ins Leben
gerufen. Diese Wanderfiihrerlnnen wirken als
Multiplikatorinnen/Multiplikatoren. Sie konnen
den Menschen in ihrem Umfeld die Schonheit der
Natur vermitteln und die Freude an der Bewegung
nahebringen. Derzeit sind zwei ausgebildete
Wanderfiihrer mit Migrationsbiografie fiir die
Naturfreunde Wien tatig.
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Vielfalt erleben

Als ein weiterer Bau-
stein fiir ein vorurteils-
freies Miteinander soll
die 2015 erschienene
Naturfreunde-Broschiire
., Vielfalt erleben. Mehr-
sprachig in die Natur®
dienen, die in Zusam-
menarbeit mit der MA
17 der Gemeinde Wien
herausgegeben wurde.
Von den rund 220.000 Wiener Schiilerinnen
und Schiilern sprechen rund 100.000 eine andere

Erstsprache als Deutsch. Um die Natur moglichst
vielen Kindern zugdnglich zu machen, miissen
daher auch die Naturerlebnisangebote Riicksicht
auf die sprachliche Vielfalt nehmen.

In der 24-seitigen Broschiire , Vielfalt erle-
ben“ werden u.a. Entdeckungstouren in Wald,
Wiese und Bach, Tastspiele und das Anfertigen
von Gerdusche-Landkarten vorgestellt. Diese
Praxisbeispiele zeigen, wie man als Padagogin/
Padagoge und NaturvermittlerIn im Unterricht
und in der Natur die sprachliche Vielfalt spiele-
risch fordern kann.

Kostenloser Download der Broschiire:
www.nf-int.org/vielfalt

Gemeinsam macht Bewegung gleich doppelt so viel SpaR. Mit der kostenlosen Freizeitpartnerborse der
Naturfreunde findet man fiir gemeinsame Unternehmungen ganz einfach Gleichgesinnte. Online kénnen
Treffen organisiert, Termine vereinbart, Leute aus der Umgebung eingeladen werden. Mit einem Klick kann
man eine passende Tour wahlen und gleich das Bergwetter checken. Ein Freizeit-Planungstool der Extraklasse!

www.naturfreunde.at > Service > Suchen & Finden > Freizeitpartnerbérse deluxe oder simpel
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Die Voraussetzung fiir unsere korperliche, geistige
und seelische Gesundheit ist eine ,,gesunde” Na-
tur, die nicht nur sauberes Wasser und reine Luft,
sondern auch Raum fiir Erholung und Bewegung
bietet. Damit Menschen von den gesundheitsfor-
dernden Wirkungen der Natur profitieren konnen,
braucht es das Wissen und das Bewusstsein um
den Wert der Natur. Deshalb ist es unsere ge-
meinsame Verantwortung, wertvolle Okosysteme
auch fiir zukiinftige Generationen zu erhalten.
,Naturrdume miissen vielerorts dem Siedlungsbau
oder landwirtschaftlicher Nutzung weichen. Die
Naturfreunde wollen mit ihren Aktivitdten auf die
Bedeutung der Natur aufmerksam machen und
den Blick auf ihre vielféltigen Besonderheiten
schdrfen®, erklart Andrea Lichtenecker, Geschfts-
fiihrerin der Naturfreunde Internationale.

B Wir brauchen eine intakte Natur!

Biodiversitat und Gesundheit

Zahlreiche Studien liefern alarmierende Belege fiir
die negativen Folgen des Verlustes biologischer
Vielfalt fiir die menschliche Gesundheit.’* Als
wichtigste Treiber fiir den Biodiversitatsverlust
und die Veridnderungen der Okosystemleistungen
sind der Lebensraumverlust, die Lebensraumzer-
storung und -verschlechterung, die Ausbeutung
von tierischen und pflanzlichen Ressourcen, die
Einfiihrung von gebietsfremden Arten, die Ver-
schmutzung der Umwelt und der Klimawandel
zu nennen. Fiir den Lebensraumverlust sind vor
allem Landnutzungsdnderungen und -intensi-
vierungen (besonders durch Umwandlung in
Agrarlandschaft und Intensivierung der Nutzung)
und Eingriffe in aquatische Systeme (Errichtung
von Dammen, Wasserentnahme aus Fliissen etc.)
verantwortlich. Ein Riickgang der Artenvielfalt
durch Verschmutzung findet vor allem durch die
Anreicherung von Nahrstoffen statt. Prognosen
zufolge wird der Klimawandel bis 2050 einer
der Hauptverursacher des Biodiversitdtsverlusts
und der Verinderung der Okosysteme werden.
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Je mehr Natur zubetoniert wird,
desto weniger Tier- und Pflanzen-
arten kénnen iiberleben.

Im Folgenden drei Beispiele fiir die Bedeutung
der Artenvielfalt fiir unsere Gesundheit:

0 Funktionierende Okosysteme spielen fiir die
Luftqualitdt eine entscheidende Rolle. Sie
reinigen die Luft durch die Aufnahme von
Gasen durch die Bldtter oder Ablagerung von
Partikeln auf der Pflanzenoberflache und sie
beeinflussen klimatische Bedingungen, Nie-
derschlige und Luftstrome. Viele Okosysteme
geben fliichtige organische Verbindungen ab,
die fiir die Atmosphdrenchemie und die Regu-
lierung der Luftqualitdt bedeutend sind. Der
Lebensraum Wald ist fiir die Verbesserung
der Luftqualitdt besonders wichtig. CO, wird
durch die Speicherung von Kohlenstoff in
Bidumen und der Erde gebunden, was das
Voranschreiten des Klimawandels bremst.
Die Luft wird gereinigt, indem Partikel ge-
filtert und Schadstoffe gebunden werden.
Luftverschmutzung ist eine der weltweit grof-
ten umweltbezogenen Gesundheitsgefahren.
Bronchialasthma und chronisch obstruktive
Lungenkrankheiten treten immer hdufiger
auf. Luftverschmutzung macht aber nicht
nur Menschen krank, sondern kann auch zu
einem Riickgang der Pflanzenvielfalt fiihren.
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0 Im menschlichen Korper leben etwa zehnmal
mehr Mikroorganismen, als dieser korper-
eigene Zellen hat. Ohne diese sogenannten
Mikrobiota, die auf der Haut, im Verdauungs-
trakt und im Urogenitaltrakt leben, kann der
Mensch nicht iiberleben. Die Mikrobiota im
menschlichen Korper werden durch die eige-
ne Mutter, aber auch von anderen Menschen,
von Tieren und der natiirlichen Umwelt bezo-
gen. Der Biodiversitatsverlust sowie der im-
mer geringer werdende Kontakt des Menschen
mit der natiirlichen Umwelt fithren zu einem
Riickgang der Diversitdt an Mikrobiota im
Menschen. Eine Beeintrachtigung der Zusam-
mensetzung der Mikrobiota beispielsweise
im Verdauungstrakt steht im Zusammenhang
mit einer Vielzahl von Immunerkrankungen,
gastrointestinalen Storungen, Stoffwechseler-
krankungen und psychischen Erkrankungen.

Q Herrscht in einem Lebensraum eine grofle
Vielfalt von Wirbeltieren, gibt es fiir die
Ubertragung von Krankheiten einen verhilt-
nismdfig grofen Anteil ungeeigneter Wirte.
Man spricht von einer ,,Verdiinnung*“ der
Krankheitserreger, da die Erreger nicht oder
nicht effektiv weitergegeben werden konnen.
Beispielsweise ist das Risiko, an der durch
Zecken iibertragenen Borreliose zu erkran-
ken, in fragmentierten Waldern grofier als
in intakten Waldern.

Die neue Studie des
Umweltdachverbands
,Biodiversitat & Gesund-
heit — Biologische Vielfalt
erhalten heif$t Gesundheit
schiitzen“ kann man
kostenlos downloaden:

www.umweltdachver-
band.at/publikationen/
publikationen.

| s cesunET |
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Nachhaltiger Tourismus

mit den Naturfreunden

Im Mittelpunkt der Naturfreunde-Aktivitdten
steht der Mensch in seiner nachhaltigen Bezie-
hung zur Natur. Die Devise heifit, naturvertrag-
lich aktiv zu sein, die Natur mit allen Sinnen zu
erleben, Brut- und Ruhezeiten von Wildtieren zu
beachten und Ausfliige verantwortungsbewusst
zu planen und durchzufiihren.

Die Hiitten und Wege der alpinen Vereine
bilden fiir den nachhaltigen Bergtourismus eine
unverzichtbare Infrastruktur. Vor mehr als zehn
Jahren begannen die Naturfreunde, ihre Hiitten
und Hduser in den schonsten Wander- und Ski-
tourengebieten Osterreichs auf einen herzeigba-
ren 0kologischen Standard zu bringen. In den
letzten Jahren investierten sie an die 6 Mio. Euro
fiir den Einbau von Solar- und Photovoltaikan-
lagen, fiir wirmeddmmende Mafinahmen sowie
fiir eine umweltgerechte Ver- und Entsorgung.

Seit 2011 bemiihen sich die Naturfreunde da-
rum, dass ihre Hiitten das Osterreichische Um-
weltzeichen erhalten. Das Umweltzeichen wird
an Produkte, an umweltgerecht wirtschaftende
Tourismusbetriebe und Bildungseinrichtungen
vergeben. Diese missen strenge Umweltkriterien
erfiillen, deren Einhaltung durch ein unabhangi-
ges Gutachten bestdtigt werden muss.

Das Wiesberghaus der Naturfreunde am Dachstein
wurde komplett modernisiert und 6kologisiert.

Foto: Naturfreunde-Archiv

Bis dato bekamen zehn Hiitten in ganz Oster-
reich das Umweltzeichen verliehen, sechs davon
gehoren den Naturfreunden! Zuletzt wurde im
Jdnner 2015 das Hochangerschutzhaus der Na-
turfreunde Bruck/Mur in der Steiermark mit dem
Osterreichischen Umweltzeichen zertifiziert. Das
Ziel der Naturfreunde ist es, dass bald weitere
Hiitten den strengen Kriterien entsprechen und
ebenfalls ausgezeichnet werden.

www.naturfreunde-huetten.at

Die Hiittenhomepage der Naturfreunde bietet von
jeder Naturfreunde-Hiitte alle wichtigen Daten
wie Lage, Ausstattung, Preise, Kontaktperson und
Anreisemoglichkeit. Dariiber hinaus erfidhrt man
Tourenvorschldge, Sportangebote und Tipps von
lokalen Expertinnen/Experten.

Mit dem Quickfinder werden Hiitten nach
verschiedenen Kriterien wie Region, Ort, Seehéhe
und Ausstattung rasch gefunden. Auf einer inter-
aktiven Landkarte kann man seine Wunschregion
auswdhlen, und alle Naturfreunde-Hiitten in
diesem Gebiet werden angezeigt.

Umsteigen vorm Aufsteigen

In dem 204 Seiten starken Hiittenatlas ,,Um-
steigen vorm Aufsteigen. Ohne Auto zu 94 Na-
turfreunde-Hiitten in den schonsten Regionen
Osterreichs“ kann man alle Naturfreunde-Hiitten
nachschlagen, die an mit 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln erreichbaren Wanderrouten liegen. Da-
riiber hinaus bietet der Hiittenatlas auch eine
Fiille von Ausflugstipps und Routenvorschldgen
fiir jede Jahreszeit - zum Beispiel Vorschldge fiir
schone Wanderungen, Kletter- und Skitouren.

Kostenloser Download des
Hiittenatlas: http://umwelt.
naturfreunde.at/files/
Uploads_BO/Folder/NFI_
Huettenatlas_Zweite_
Auflage_Medium.pdf
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www.tourenportal.at

Das Tourenportal der Naturfreunde ist mit iiber
4000 gepriiften Touren (Wander-, Mountainbike-,
Nordic-Walking-, Ski- und Schneeschuhtouren)
das grofte und bewihrteste Outdoorportal Os-
terreichs. Die Tourenbeschreibungen bieten alle
wichtigen Informationen wie Wegverlauf, Weg-
beschaffenheit und Hohenprofil. Hochaufgeloste
Luftaufnahmen geben einem von der jeweils
gewihlten Tour einen guten Uberblick. Mit einem
Klick bekommt man alle Infos iiber die Hiitten,
an denen eine Tour vorbeifiihrt. Man kann auch
das aktuelle Bergwetter und die Wettervorhersage
fiir drei Tage abrufen. Die Selektion nach Hohen-
metern und Tourendauer ermdglicht es, sich die
Routen seinem Konnen und seinen Bediirfnissen
nach auszusuchen. Die Angabe der Hangnei-
gungswinkel und der Schneehohen sowie die
Verlinkung zum Lawinenlagebericht erleichtern
die Tourenplanung im Winter.

Weiters kann man die GPS-Daten von allen
Touren kostenlos downloaden (auch als iPhone
und Android-Smartphone App erhaltlich). Bei
einem Unfall im Gebirge sorgt der SOS-Button
fiir rasche Hilfe.

Eine Erweiterung des Tourenangebots erfolgt
laufend!
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Natura Trails

Die Erhaltung unserer Landschaften und der
biologischen Vielfalt ist seit jeher ein zentrales
Anliegen der Naturfreunde. Auf den von den
Naturfreunden in Kooperation mit den Osterrei-
chischen Bundesforsten entwickelten , Natura
Trails“, die auf bereits bestehenden Wegen durch
unterschiedliche Natura-2000-Schutzgebiete
fithren, erfahrt man viel {iber den Schutz von
Tier- und Pflanzenarten sowie iiber gefdhrdete
Lebensraume. Im Mittelpunkt steht die Freude
an der Bewegung in der Natur. Die Palette der
Natura Trails reicht von gemiitlichen Familien-
wanderungen iiber anspruchsvolle Bergtouren
bis hin zu Rad- und Kanutouren. In Osterreich
gibt es mittlerweile 36 Natura Trails.

Weitere Infos: www.naturatrails.net

Im
BShmerwald

Die Natura Trails fiihren auf bestehenden Wegen durch
fiir eine sanfte Freizeitnutzung besonders geeignete
Schutzgebiete. Sie sollen das Bewusstsein und das Ver-
standnis fiir den Schutz von Lebensrdumen fordern.

Kostenloser Download von ,,Natura-Trails“-Foldern:
www.naturatrails.net

Quellen
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Osterreichischer Emnahrungsbericht 2012
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vitamin-d-wundermittel-352707

www.umweltbundesamt.at/aktuell/presse/
lastnews/news2013/news_130221/

www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/
sport-steigert-das-gehirn-leistungsvermoegen-
a-917596.html

10 www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/

waldspaziergaenge-warum-sie-fuer-koerper-
und-geist-gesund-sind-a-952492.html

Clemens G. Arvay, ,Der Biophilia-Effekt. Heilung
aus dem Wald*, Edition a, 2015

http://derstandard.at/1277338273299/Hoehen-
luft-1-Teil-Wenn-Berg-und-Klima-reizen

www.umweltbundesamt.at/umweltsituation/
laerm/laerm_auswirkungen/; Download der
WHO-Studie ,,Burden of disease from environ-
mental noise”: www.eurowho.int/__data/assets/
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www.naturfreunde.at/berichte/presseinforma-
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LBiodiversitat & Gesundheit — Biologische Vielfalt
erhalten heit Gesundheit schiitzen®, Hinter-
grundstudie des Umweltdachverbands, Mai 2015:
http://www.umweltdachverband.at/
publikationen/publikationen

Viele Vorteile fur
Naturfreunde-Mitglieder!
Die Naturfreunde Osterreich haben

153.000 Mitglieder — genieen auch Sie
die vielen tollen Vorteile!

Mehr Sicherheit

mit unserer weltweiten Freizeit-
Unfallversicherung (Bergungs- und
Riickholkosten, Invaliditdt ab 25 %)
bzw. Haftpflichtversicherung

Mehr Umweltengagement

mit Aufklarungskampagnen, Um-
weltaktionen und einschldgigen
Publikationen

Mehr Hiittenleben

mit 30 % ErmaiRigung bei Uber-
nachtungen in Schutzhiitten aller
alpinen Vereine in Osterreich

Mehr alpine Kompetenz

mit fundierten Ausbildungen,
Kursen und Trainings in unseren
alpinen Ausbildungszentren, Boul-
der- und Kletterhallen sowie im
Wildwasserzentrum Wildalpen

Mehr Abenteuer

mit spannenden Feriencamps und
Umweltprojekten fiir Kinder und
Jugendliche

Mehr Urlaub
mit attraktiven Reiseangeboten im
In- und Ausland

Mehr Information

mit dem Mitgliedermagazin ,,Natur-
freund“, das viermal jdhrlich inte-
ressante Storys aus dem In- und
Ausland sowie wichtige News und
Freizeittipps liefert
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Von seiner Entwicklung her ist der Mensch ein sehr ausdauernder Laufer. Unser Korper ist
auf sehr viel Bewegung in der Natur ausgerichtet. Das Leben in den heutigen Industrie-
nationen ist jedoch das genaue Gegenteil von dem, was unser Korper und damit auch
unsere Seele brauchen: Wir verbringen den Grofdteil unserer Zeit in Innenrdumen — bei
mangelhafter Beleuchtung, bei schlechter Luftqualitdt und meist sitzend. Die Larm- und
Stressbelastungen steigen, die Erholungsphasen fallen zu kurz aus. Kein Wunder also,
dass uns diese Lebensbedingungen krank machen kdnnen — psychisch, physisch und
geistig. Doch wir miissen das nicht hinnehmen, wir konnen ohne groffen Aufwand viel
fiir unsere Gesundheit tun: zum Beispiel mit den Naturfreunden!

Fiir die Naturfreunde steht die Bewegung in der Natur seit ihrer Griindung vor 120 Jahren
im Mittelpunkt ihrer Aktivititen. Wandern, Klettern, Paddeln, Biken, Skifahren u.v.m. —
mit den Naturfreunden sind die schonsten Naturerlebnisse moglich.

Die vorliegende Broschiire zeigt, welche Faktoren unserer Lebensweise der Gesundheit

schaden und wie man gesundheitsférdernde Elemente in den Alltag einbauen kann. Denn
Bewegung in der Natur macht fit und gliicklich!

www.naturfreunde.at



