34

REISE

Samstag
11. FEBRUAR 2023

Schneevergniigen aut dem ,,Spielplatz der Natur®

WeiBensee: Sanfter Wintersport von Schneeschuhwandern bis Eislaufen in einer atemberaubenden Bergkulisse und unberiihrter Natur

Von Diana Seufert

Wintersport in seinen vielfaltigen
Facetten ist im Naturpark Weilen-
see in Kdrnten zu erleben. Nicht um-
sonst bezeichnen die Einheimi-
schen die Region gern als den , Spiel-
platz der Natur*.

Knackig kalt ist es am Weilensee.
Fast minus acht Grad zeigt das Ther-
mometer. Mehr als 40 Zentimeter
Neuschnee sind im Siiden von Os-
terreich gefallen. Die weil3e Pracht
lasst das Herz der Karntner und der
Urlauber im Gailtal hoher schlagen.

Naturpark-Ranger Robert Pulver-
macher hat die Schneeschuhe auf-
gereiht und hilft den Unerfahrenen,
sich die ungewohnten , Flossen“ un-
ter die Winterstiefel zu zurren. Die
ersten Gehversuche dhneln zwar
mehr einem Frosch-Gang, doch mit
der Zeit bekommt man den Dreh
raus: Breitbeinig laufen. Und schon
fithrt der Ranger die Gruppe ins Ge-
lande. ,Die Schuhe tragen euch®,
sagt er und marschiert voraus. Es
knirscht unter den Fiilen. Nur weni-
ge Zentimeter versinkt man im Neu-
schnee, in dem man sonst ohne
kaum vorwértskdme und knietief
stecken wiirde.

Wissen vermitteln

Die kalte, klare Luft und eine unbe-
rithrte Schneedecke sorgen bei allen
fiir Begeisterung. Dass die Bewdl-
kung das geplante ,Sternla-Schau-
en“ oberhalb des Sees nicht zuldsst,
bedauert nicht nur Ranger Robert.
»Wir wollen Wissen rund um die Na-
tur vermitteln®, berichtet er. Ange-
stellt ist er sowohl beim Naturpark
Weillensee als auch beim Naturpark
Dobratsch. Bei den zahlreichen ge-
fithrten Wanderungen wolle man
Kinder, aber auch Erwachsene sen-
sibilisieren. Von der ,Batnight“ mit
Fledermausbeobachtungiiber Wild-
krauterwanderungen bis zu Schnee-

schuhtouren reicht das Programm
der Ranger, die auch viel {iber die
Geologie des Gailtals und des Wei-
Rensees berichten.

Der See, mit 6,5 Quadratkilome-
ter der viertgrofte in Kédrnten, hat
eine geologische Besonderheit. Im
westlichen Teil ist er sehr flach und
friert damit im Winter schnell zu.
Perfekt zum Eislaufen. ,Der Weilken-
see ist die grote praparierte Natur-
eislauffliche Europas“, informiert

Bedingungen fiir Eisldufer und die alternative Elf-Stadte-Tour.

Morgendliche Stimmung am WeiBensee in Karnten.

Christopher Puntigam, von Nass-
feld-Lesachtal-Weilensee Touris-
mus Marketing, nicht ohne Stolz. Er
weil um daskleine Juwel der Region.
Jahrlich zieht es Tausende Eis-
schnellldufer an, vor allem aus Hol-
land. Weil dort die Grachten nicht
mehr regelmiRig zufrieren, wurde
ihre Elf-Stdadte-Tour schon vor Jahr-
zehnten nach Kéarnten verlagert.
Dann ist die Region fest in Oranje-
Hand, alles wird auf Holldndisch an-
geschrieben und so mancher Gas-
tronom oder Hotelier hat die Spra-
che seiner Géste erlernt.

Das rasante Spektakel kann aber
erst starten, wenn Eismeister Nor-
bert Jank sein Okay gegeben hat. Der
Mittsiebziger kontrolliert akribisch,
ob die Eisschicht dick genugist, dass
sie die vielen Liufer tragen kann.
»Mit selbstgebauten Maschinen
wird das Eis préapariert*, erzéhlt Pun-
tigam.

Ausloser fiir die ersten Treffen der
Niederldnder sei der James-Bond-
Streifen ,Der Hauch des Todes“
(1987) gewesen, bei dem auf dem ge-
frorenen Weillensee Autos fuhren.
,Seitdem findet die alternative Elf-
Stadte-Tour hier statt.“Bis zu 200 Ki-
lometer und mit einer Durch-
schnittsgeschwindigkeit von 40
Stundenkilometern sind die Teil-
nehmer dann unterwegs.

Eisbad und Heilklimastollen

Region Villach: Kéltetherapien im Siiden von Kérnten

Eigentlich friert ja niemand gern.
Aber wenn man es schlau angeht,
dann kann Frieren richtig gesund
sein. Kiltekammer, Eisbaden und
Heilklimastollen heilen die Zauber-
worte, mit denen man sein Immun-
system stdrken, seinen Schlaf ver-
bessern oder seinen Heuschnupfen
lindern kann. Vier Hotels in der Re-
gion Villach - Faaker See - Ossiacher
See setzen auf die heilende Kraft der
Kalteund haben entsprechend coole
Angebote.

Gesundheitstrend Kéltetherapie:
Wer sich den eisigen Temperaturen
von minus 110 Grad Celsius einer
Kaltekammer stellt, erfrischt auf ef-
fektive Art und Weise Korper und
Geist. Diese eisige Therapie hilft bei
vielen chronischen und entziindli-
chen Krankheiten und kurbelt das
Immunsystem an. Zudem verringert
die Kaltetherapie die Produktion des
Stresshormons Cortisol und verbes-
sert den Stoffwechsel. Auch Leiden
wie Migréne, leichte Depressionen
und Schlafstorungen kénnen positiv
beeinflusst werden. Der Ablauf einer
solchen Therapie ist behutsam: Kél-
teduschen und Atemiibungen sind
zum Beispiele eine Moglichkeit, sich
vorzubereiten. Dann geht es fiir ein
paar Sekunden zum Vorkiihlen in

die Vorkammer, die minus 30 bis 60
Grad Celsius kalt ist. Danach betritt
man fiir wenige Minuten die Kélte-
kammer — mit Turnschuhen, Miit-
zen, Handschuhen und Badeklei-
dung - sowie mit Musik auf den Oh-
ren. Und fiihlt sich hinterher fri-
scher, vitaler und ausgeglichener.
Steigender Beliebtheit erfreut
sich auch das Eisbaden. Aber der
Sprung ins knackig kalte Wasser
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Die Kryo Suite im ThermenResort
Warmbad-Villach. BILD: DANIEL WASCHNIG

braucht Training und Geduld, ist
keine Mutprobe. Zur Vorbereitung
gehoren kontrolliertes Atmen und
kaltes Duschen — und all das immer
unter der Anleitung von geschultem
Personal. Man sollte niemals allein
ins eisige Wasser steigen. Ein Eisbad
hat positive Auswirkungen auf das
Herz- Kreislaufsystem sowie die Re-
generationsfahigkeit. Das Baden
setzt Adrenalin, Endorphine und
entziindungshemmendes korperei-
genes Kortison frei, so dass sich der
Korper schneller wieder erholen und
das Immunsystem gestarkt wird.

Verglichen zu einer Kéltekammer
ist ein Heilklimastollen mit seinen
acht Grad eher kuschelig, aber nicht
minder effektiv. So hilft die reine Luft
beim Atmen und ist ideal fiir Allergi-
ker, hilft bei Heuschnupfen und an-
deren Atemwegserkrankungen.
»Das Heilklima im Stollen bietet die
besten Bedingungen, um Lungen-
und Atemwegserkrankungen zu the-
rapieren. Dazu gehoren Asthma und
chronische Bronchitis sowie das
Post-Covid-Syndrom oder Heu-
schnupfen®, sagt Prim. Dr. Michael
Muntean, Arztlicher Leiter Lungen
Rehabilitation der Humanomed-
Gruppe. Infos unter www.visitvil-
lach.at im Internet

Aber auch wer keine zig Runden auf
dem Eis dreht, hat méchtig Spal%. Die
beiden Eislaufschulen direkt am See
geben Anfiangern auf den Kufen den
richtigen Schliff fiir die ersten ,Geh-
versuche®.

Nachhaltigkeit

Sanften Tourismus haben sich die
Bewohner rund um den Weillensee
auf ihre Fahnen geschrieben. Der
Grundstockwurde schon eine Gene-
ration vorher gelegt, als man sich
entschied, das Hochtal nicht mit ei-
ner Schnellstralle zu durchschnei-
den. Mittlerweile hat man die Aus-
zeichnung als ,nachhaltigste Region
Osterreichs“ erhalten. Es wird an
vielen kleinen Stellschrauben ge-
dreht, von der Energieversorgung
bis zu regionalen Produkten, die es
auf dem Wochenmarkt gibt. Wer
will, kann Urlaub vom Auto machen
und den kostenlosen Naturparkbus
nutzen. Und wer mit der Bahn an-
reist, wird vom Shuttlebus gratis an
der Station abgeholt und am Abrei-
setag wieder zum Zug gebracht.

Zu den mehr als 15 Sportarten,
die man am und auf dem Weillensee
im Winter betreiben kann, zdhlt das
Eisstockschiellen. ,Die Kirntner
tauschen den Wanderstock mit dem
Eisstock®, sagt Christian Lilg, der die
Neulinge unter seine Fittiche
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nimmt. Schon sind zwei Mannschaf-
ten gebildet, die abwechselnd versu-
chen, die Daube, den schwarzen
Spielstein am Ende des Feldes, zu
treffen. Die Entfernung des néchst-
liegenden Eisstocks wird geschitzt,
die Gaudi steigt mit jedem Versuch.
Auf dem kleinen, aber feinen Ski-
gebiet von Techendorf mit sechs
praparierten Pistenkilometern ge-
nieen die Skifahrer die sanften
Schwiinge bis ins Tal. Lange anste-
hen muss hier niemand und damit
ist das Skivergniigen fiir die ganze
Familie garantiert. Der Hang bietet
fiir Anfédnger einige Herausforde-
rungen und fiir Kénner im steileren
Geldnde trotzdem keine Langeweile.
Selbst die Profis fiihlen sich hier
wohl. Christopher Puntigam erzdhlt,
dass auch osterreichische und deut-
sche Slalomteams gern zum Trai-
ning aufschlagen. Eifrig am Uben
sind die Kleinsten — ob in der Ski-
schule oder mit Mama und Papa.
Die weille Prachtlassen sich auch
die Winterwanderer nicht entgehen.
Von der Bergstation aus geht es
durch verschneite Wélder zur Nagg-
ler Alm, wéhrend langsam die Flo-
cken von den Bdumen fallen.
Auchdie Rodlerkommennichtzu
kurz. Die beleuchtete Nachtrodel-
bahn bei Weilbriach sorgt fiir méch-
tig Spal$, nachdem man sich vorher

REGION WEISSENSEE

m Der 11,6 Kilometer lange
WeiBensee im Siiden Oster-
reichs liegt inmitten eines 76
Quadratkilometer groBen Land-
schafts- und Naturschutzgebie-
tes.

m Die Region eignet sich flr
sanften Wintersport. Seit 1989
findet die alternative EIf-Stadte-
Tour auf dem zugefrorenen See
statt.

m Fir die Bemiihungen um den
Natur- und Umweltschutz

wurde der Titel ,Nachhaltigste
Region Osterreichs" verliehen.

® Anreise: Mit dem Zug Uber
Salzburg und Spittal an der
Drau bis Greifenburg. Abholung
mit dem kostenfreien Shuttle
vom Bahnhof Greifenburg-
Weissensee zum Hotel.

m Informationen zur Region
Nassfeld-Lesachtal-WeiBensee
gibt es unter www.weissen-
see.com oder www.kaernten.at
im Internet.

m Ubernachten: Regitnig Hotel
& Chalets, Techendorf 78,9762
WeiBensee, DZ ab 137 Euro,
www.regitnig.com

o Sl et
EisstockschieBen ist fiir alle eine
Riesengaudi.

auf der Berggeisthiitte gestérkt hat.
Wer Gliick hat, muss die Piste nicht
zu Ful§ hinauf marschieren. Christof
Waldner nimmt in der Kabine seiner
Pistenraupe schon mal die Besucher
mit - wenn sie nicht gleich in den
Transportkorb an der Front des Ge-
fahrts einsteigen. Der ist eigentlich
nur fiir Lebensmittel gedacht. Doch
das stort die Touristen nicht, die die
Fahrt durch das néchtliche Weil3
und den Schneefall genieBen. Oben
angekommen, konnen sie sich
gleich auf den Schlitten setzen und
durch die Winterlandschaft wieder
hinunter ins Tal gleiten.

Waldbaden in der kalten Jahreszeit

Willingen: Heilsame Wirkung der Natur auf Kérper, Geist und Seele hilft auch bei Winterblues

Wie riecht der Wald im Winter? Wie
warm fiihlt sich ein Baum an? Wald-
baden ist in der kalten Jahreszeit be-
sonders wohltuend.

Die Berggipfel tragen eine weille
Miitze. Die Willinger Hochheide ist
dick mit Schnee bedeckt, die Natur
tief im Winterschlaf. Die perfekte
Zeit zum Waldbaden, denn gerade
jetzt brauchen Korper, Geist und
Seele die heilsame Wirkung der Na-
tur. Eine Waldbademeisterin taucht
in Willingen mit Gésten in den Win-
terwald ein.

Bewusst wahrnehmen

Waldbaden, das bewusste Wahrneh-
men der Natur mit allen Sinnen, ent-
faltet nicht nur im Sommer seine
wunderbare Wirkung. Der Gesund-
heitstrend kommt aus Japan und ist
inzwischen in Deutschland weit ver-
breitet. ,,ShinrinYoku“ heil3t die Na-
turtherapie, was so viel bedeutet, wie
,Eintauchen in die Atmosphére des
Waldes“. Aus der Kraft des Waldes zu
schopfen, ihn mit allen Sinnen zu
fithlen, entfaltet eine heilende Wir-
kung, das ist wissenschaftlich erwie-
sen.

Doch warum sich nurim Sommer
Gutes tun? Die Natur tut auch im
Winter gut, sogar gerade im Winter.
In der kalten, dunklen Jahreszeit ist

der Aufenthalt in der Natur noch
wichtiger als im Sommer. Eintau-
chen in die winterliche Natur hilft
gegen den typischen Winterblues,
starkt die Abwehrkrifte und hilft da-
bei, Stress abzubauen.

Damit das Waldbad angenehm
und wohltuend ist, gilt es im Winter
allerdings ein paar Dinge zu beach-
ten. Im Winter ist Nadelwald besser
geeignet als Laubwald. Die Nadeln
halten Gerdusche und kalten Wind
fern. Die Schneedecke tut weiteres
dazu, fast alle Tone zu verschlucken,
die die Ruhe storen konnten. Stille,
die tief ins Bewusstsein dringt und
die hilft loszulassen. Das Griin der
Nadeln schimmert durch die
Schneeschicht und wirkt zusétzlich
entspannend.

Wertvolle Terpene
Vor allem aber sind Nadelwélder das
ganze Jahr {iber aktiv. Sie verstro-
men auch im Winter die wertvollen
Terpene, die verantwortlich sind fiir
die heilenden Krifte des Waldes.
Warme Kleidung ist wichtig, das
Waldbad darf nicht zu lang sein. Ma-
ximal zwei Stunden, nur solange sich
der Mensch wohlfiihlt. Wer friert,
kann nicht entspannen. Denn beim
langsamen Schlendern durch den
Wald, wird kein Tempo gemacht,

sondern fiir verschiedene Ubungen
immer wieder angehalten, um vor
allem die kleinen Dinge, Neben-
sachlichkeiten, mit allen Sinnen
wahrzunehmen.

Einfach abschalten

Einfach mal abschalten ist im Zeital-
ter zunehmender Digitalisierung gar
nicht so leicht. Gerade in der kalten
Jahreszeit ist, das Raus aus der war-
men Stube, oftmals eine kleine
Uberwindung, Darum nimmt die
Waldbademeisterin Gisela Bieder-
mann in Willingen die Géste an die
Hand, fiihrt sie zu den schonsten
winterlichen Pliatzen und 6ffnet mit
ganz bestimmten Ubungen Herz
und Seele zum Wahrnehmen der
Natur.

Die Luft, angereichert mit heilsa-
men Terpenen, den Botenstoffen
der Baume, durchstromt die Lun-
gen. Die Augen schweifen weit tiber
die weille Winterlandschaft. Die
raue Rinde der Biume fiihlt sich
warm an, die Fichtennadeln verstro-
men ihren feinen Duft. Ein heiller,
dampfender Tee unter einer grofen,
schiitzenden Tanne beendet den
kleinen Streifzug.

Die Teilnehmer gehen anders aus
dem Wald heraus, als sie hinein ge-
gangen sind.



