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Die Elemente Feuer, Wasser, Luft und Erde mit allen
Sinnen bewusst wahrnehmen und erleben. Durch
Achtsamkeit Neues erfahren, die Vielfalt der Urkrafte
und Oberstdorfs Herzlichkeit sptren.
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Achtsam durch den Tag

Bewwusst im Hier und Jetzt

Der Wecker klingelt, Sie stehen auf. Sie gehen duschen,
putzen Ihre Zdhne. Sie trinken den ersten Kaffee und
fahren zur Arbeit. Hand aufs Herz: Nehmen Sie diese
tiglichen Gewohnheiten, Automatismen sowie Denk-
und Handlungsmuster bewusst wahr?

Unser hochkomplexes Gehirn steuert Sie so, dass Sie auto-
matisch funktionieren (auch genannt als , Autopilot”) und

Sie sich oft in der Vergangenheit oder Zukunft wiederfinden.

Jon Kabat-Zinn ist emeritierter Professor der Medizinischen
Universitat von Massachusetts und gilt als Begrunder der
modernen Achtsamkeitslehre und -forschung. Achtsamkeit
(engl. mindfulness) ist ein Zustand der Aufmerksamkeit,
dass Sie das Leben im Hier und Jetzt, also im gegenwartigen
Augenblick, bewusst wahrnehmen, ohne zu urteilen.
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Die Aufmerksamkeit konzentriert sich auf das bewusste
Handeln, die Selbstbeobachtung und die Selbstforschung.
Auf dem Weg der Achtsamkeit verbinden Sie sich sanft mit
Ihrem Kérper. Sie akzeptieren ihn und nahern sich sanft
mit Ihren funf Sinnen, Threm Geist und Ihrer Seele.

Mithilfe der Achtsamkeit kénnen Sie den taglichen Stress
reduzieren, die Gedanken und Gefiihle bewusster wahr-
nehmen und den Alltag produktiver gestalten. Die Gehirn-
struktur wird durch regelmaRiges Uben positiv beeinflusst
und verandert, wodurch sich Ihre Lebensqualitat steigert.

Spiiren Sie, was lhr Korper braucht?

Horen Sie in sich hinein und atmen Sie tief durch. Mit den
Urkraften der Natur erleben Sie die vielen kleinen Facetten,
die das Leben verzaubern. Lassen Sie sich inspirieren und
nutzen Sie Ihre fnf Sinne flr die nachste Entdeckungsreise.

Quelle: Aus dem Buch von Jon Kabat-Zinn ,Im Alltag Ruhe finden: Meditation fuir ein gelassenes Leben”



Die Urkrafte der Natur

Die vier Elemente fur Ihr Wohlbefinden

»Im Menschen sind Feuer, Luft, Wasser und Erde, und aus Erde und vertritt die Auffassung der griechischen Philosophen
ihnen besteht er. Vom Feuer hat er die Warme, von der Thales, Anaximenes und Heraklit. Feuer, Wasser, Luft und
Luft den Atem, vom Wasser das Blut und von der Erde Erde sind die Urkrafte der Natur, oder besser bekannt als die
den Korper. Dem Feuer verdankt er das Sehen, der Luft vier Elemente, in denen alles Leben seinen Ursprung hat.
einen Gang.“ — Hildegard von Bingen Wir zeigen Ihnen, wie Sie mithilfe von Feuer, Wasser, Luft
In diesem Zitat beschreibt die deutsche Mystikerin, Natur- und Erde das Gleichgewicht zwischen Korper, Geist und
wissenschaftlerin und katholische Heilige Hildegard von Seele wiederherstellen und Ihre Gesundheit starken.

Bingen die Lehre der vier Urkrafte Feuer, Wasser, Luft und

Luft Erde

Rein, frei und leicht Wertvoll, verwurzelt und fruchtbar
In der reinen, pollen- und allergen- Erde, Natur und Berge sind die Basis
armen Luft tief ein- und ausatmen, unserer Landschaft. Regionale Pro-
dabei die Gedanken schweifen lassen dukte der einheimischen Landwirte
und den Horizont erweitern. Oberst- schmecken authentisch und nattirlich —
dorf ist Heilklimatischer Kurort seit eine Wohltat fir Leib und Seele.

1937 und seit 2002 mit dem Zusatz

Premium Class ausgezeichnet.

Wasser Feuer

Klar, geheimnisvoll und michtig Warm, kraftvoll und leidenschaftlich
Die Sinne an murmelnden Bachen, Ein offenes Feuer mit lodernden
turkisklaren Seen und Flissen, wilden Flammen, ein heiler Saunagang oder
Wasserfallen oder eiskalten Kneipp- die Warme der Sonne im Hochgebirge
anlagen starken. Oberstdorf ist ziehen uns magisch an und laden
Kneippkurort seit 1964. unseren Korper mit neuer Energie auf.

Quelle: Aus dem Buch der Briider Bohme ,Feuer, Wasser, Erde, Luft: eine Kulturgeschichte der Elemente”



FuggerAktivPark
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Aktiv, frisch, energetisch und fruchtbar — ein Park fur alle Sinne

Mitten im griinen Zentrum von Oberstdorf, im Fuggerpark, liegt der FuggerAktivPark. Dieser Park bietet eine erlebbare
Angebotsvielfalt im Bereich der Privention und Gesundheitsforderung und besteht aus den vier Elementen:

Bewegungs- und Koordinationsparcours

Starkung der vier sportmotorischen Grundeigenschaften

Sensorik Element ,,Prismensidule*

Sonnenbdnke zum Entspannen und Energie tanken

Die gesundheitsfordernde Wirkung

Durch die regelmaRige Anwendung der
aufeinander abgestimmten Ubungen werden

® das Immunsystem gestarkt

® das Herz-Kreislauf-System angeregt
= der Stoffwechsel gefordert

® der Muskelaufbau unterstiitzt und
= die Beweglichkeit verbessert

Der Zugang sowie einige Gerate sind barrierefrei.
Die Nutzung des Parks ist von Friihling bis Herbst
von 8:00 Uhr bis 20:00 Uhr maoglich.

Kneippanlage mit Armbad, Tretbecken,
FuBreinigung und Trinkwasserspender

Starkung des Immun- und Kreislaufsystems

BarfuBparcours/Duft- und Gesteinsgarten

Wissensvermittlung der regionalen, heilenden Pflanzen
und Gesteinsarten

ﬂ Weitere Informationen zum FuggerAktivPark
und eine Anleitung zu den jeweiligen Ubungen
finden Sie an den Geraten vor Ort und unter
www.oberstdorf.de/fuggeraktivpark

Der FuggerAktivPark Oberstdorf wurde im Stadtebauférderungs-
programm ,Aktive Zentren” mit Mitteln des Bundes und des Freistaates
Bayern gefordert. Der Bewegungs- und Koordinationsparcours wurde
im Rahmen des Forderprogramms zur Steigerung der medizinischen
Qualitat in den bayerischen Kurorten und Heilbadern aus Mitteln des
Bayerischen Staatsministeriums fiir Gesundheit und Pflege gefordert.



Urkraft Luft

Im Heilklimatischen Kurort Oberstdorf ankommmen und tief durchatmen.
Kalte Winterluft, warme Sommerabende und eine ktihle Brise auf dem
Berg schenken Energie und Wohlbefinden. Auf drei Hohenlagen laden
Heilklimawanderwege zum Aktivsein ein.

O
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Atem bewegt

Freier atmen, freierleben.

,Unser Atem spendet uns Lebens-
energie. Er versorgt uns mit Sauer-
stoff und feinstofflicher Energie,
welche wir mit jedem Atemzug in
uns aufneh-
men. Dabei
kann der Atem
uns bei Bedarf

,Eine bewusste Atmung

Maria Titscher, Atempddagogin und Atemtherapeutin (AFA Dipl.)

mobilisiert die Selbstheilungskrafte
des Korpers, setzt Energieblockaden
frei, 16st Verspannungen und schafft
ein positives Korpergefthl. Erfahren
Sie in Ihrer Zeit in Oberstdorf, wie
allein das
Einatmen der
frischen, aller-
genarmen und

zu korperlicher in der Oberstdorfer staubfreien
Hochstleistung Luft guttut.
verhelfen oder Natur stellt den Denn wuss-
umgekehrt da- . ten Sie, dass
2u bgeitragen, in nattirlichen Atemfluss Oberstdorf be-
der Meditation . “« reits seit 1937
absolute Ruhe, wieder her. ein pradikati-
sierter Heilkli-

Gelassenheit

und inneren

Frieden in Korper, Geist und Seele zu
erlangen, was uns zu unserer Mitte
bringt und unser Selbst erfahren
lasst.

Atemubungen lassen sich in den All-
tag ganz unkompliziert integrieren

und wie ein Werkzeug fur das eigene
Wohlbefinden nutzen. Ein freier Atem

matischer Ku-
rort und seit 2002 mit dem Zusatz
,Premium Class” ausgezeichnet ist?
Und insbesondere auf den Hohen-
lagen zwischen 1.000 und 2.000 m
ist das Hochgebirgsklima in Oberst-
dorf therapeutisch geeignet. Die
Kombination der drei Wirkkomplexe
(thermisch-hygrisch, chemisch und

aktinisch) pragen Oberstdorf und
stellen den Kern der Klimatherapie
dar, mit denen ein positiver Einfluss
auf lhren Korper ausgelibt werden
kann.

Suchen Sie sich eine ruhige Bank,
schlieBen Sie die Augen und atmen
Sie bewusst ein und wieder aus. Spu-
ren Sie, wie sich Ihr Atem mit hrem
Kérper verbindet? GenieRen Sie ein
paar Minuten der Ruhe. Doch auch
Aktivitaten wie wandern, spazieren
oder langlaufen tun hrem Atem gut,
bringen das Herz-Kreislauf-System
in Schwung und starken die funkti-
onale und psychische Gesundheit.
GenieRen Sie die traumhafte Natur-
landschaft in vollen Zligen. Tanken
Sie Ruhe und Kraft an verschiedenen
Platzen und trauen Sie sich an kleine
Atemubungen heran. Horchen Sie

in sich hinein und erfahren Sie, wie
bewusste Atmung Ihren Urlaub und
Alltag bereichern kann.”




Atmen ist Leben
Der Atem verbindet den Menschen mit der Welt und das seit dem ersten Atemzug

Ob Jung oder Alt — die Natur hat zu jeder Jahreszeit ih-
ren Charme und zieht uns immer wieder an die frische
Luft und in unberiihrte Landschaften.

Den positiven Einfluss auf unser Wohlbefinden spiiren Sie
schon nach den ersten Schritten in der Natur. Die frische
Luft befreit unsere Lungen und macht uns gltcklich. Sonnen-
licht und helles Tageslicht lassen unseren Korper das Glticks-
hormon Serotonin produzieren und unsere Stimmung
wird positiv beeinflusst. Unser Immunsystem wird ge-
starkt, Stress reduziert und der Kérper mit wertvollem
Vitamin D versorgt. Schnuppern Sie die frische Luft und
atmen Sie tief ein.

Kraftvolle Gesundheit

Ein gesunder erwachsener Mensch atmet pro Minute ca.

6 bis 7 Liter Luft ein und wieder aus. Dies geschieht in 14
bis 16 Atemzuigen. Der ganze Organismus ist vom Sauer-
stoff abhangig und unser Atemzentrum realisiert, in
welchem Zustand sich unser Kérper befindet. Sitzen,
gehen oder laufen wir? Sind wir gestresst oder entspannt?
Je nach Situation, passt unser Atemzentrum die Atem-
frequenz und das Atemvolumen dem Bedarf an. Eine rich-
tige Atemtechnik kann heilen, Schmerzen lindern (z.B.
bei Asthma), Verdauungsbeschwerden beheben und das
Gehirn starken. Wir fiihlen uns korperlich gestinder und
geistig wohler, wenn unsere Zellen mit ausreichend Sauer-
stoff versorgt sind und die Giftstoffe abtransportiert werden.
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Reine Oberstdorfer Luft

Die warmen Sonnenstrahlen erwdrmen die Berghdange
und die umliegende Luft schneller als das im Schatten
liegende Tal.

Dadurch steigt die warme Luft direkt oder entlang der
Hange auf. Anstelle der erwdrmten, aufsteigenden Luft
stromt kaltere Talluft nach, es entsteht ein taleinwarts
gerichteter Talwind. Nachts kihlt die Luft in den Bergen
schneller ab, die Warme im Tal wird langer gespeichert.
Mit dem Bergwind stromt die kalte Luft hangabwarts
und letztlich talauswarts. Diese regionalen Windsysteme
sichern einen standigen Luftaustausch und sorgen so fur
Schonfaktoren wie niedrige Luftschadstoffmengen, eine
geringe Allergenbelastung und leichte Winde.

Diese frische, allergen-, pollen- und feinstaubarme Luft im
Heilklima in Oberstdorf ist fur die Schleimhaute und Bron-
chien besonders gut und befreit die Atemwege. Sie moch-
ten einen doppelten Effekt haben? Dann ist korperliche
Bewegung angesagt, bei der die reine Luft noch tiefer in
unsere Atemwege gelingt und 16send bei korperlichen Ver-
spannungen, wie z.B. Wirbelsaulen-, Gelenk- oder Muskel-
beschwerden wirkt. Mit einer gezielten Atemtechnik kann
das gesunde Ein- und Ausatmen trainiert werden, wodurch
die Gesundheit gestarkt sowie dem Korper Lebensenergie
geschenkt werden kann.




S
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Heilklimatischer Kurort , Premium Class“

Schonendes, mildes Klima, hervorragende Luftqualitat,
unberthrte Naturlandschaft

Neben dem Engagement fiir ein gesundes Klima nehmen
der Umwelt- und Klimaschutz einen bedeutenden Stellen-
wert ein.

In einem Heilklimatischen Kurort lassen sich schonende
Faktoren (z.B. klare Luft) und stimulierende Reize (z.B.
Hohensonne mit leichten Kéltereizen) so dosieren, dass
die individuelle Gesundheit gefordert wird.

Oberstdorf bietet verschiedene Klimazonen auf drei Hohen-
lagen: schonendes Klima im Tal, Wechselklima bis 1.200 m
U. NN und Reizklima auf den Gipfeln. Die klare, reine Ge-
birgsluft ist pollen-, feinstaub- und allergenarm. Standige
meteorologische Kontrollen sowie regelmalige Feinstaub-
messungen garantieren eine gleichbleibende hervorragende
Luftqualitat.

Tief Ein- und Ausatmen ist im Hochgebirgsklima rund um

Oberstdorf Balsam und pure Medizin fur die Atemwege.
Die reine Gebirgsluft in Kombination mit Temperaturrei-

Premium-Class

Heill(llmatischer

KurOFt

zen sowie einer intensiven Sonneneinstrahlung wirken sich
positiv auf die Gesundheit aus. Heute gehort eine Therapie

im Heilklima zu den weltweit am wirksamsten anerkannten
Naturheilverfahren.

Heilklima als Gesundheitsprophylaxe oder Pravention
hilft bei folgenden Indikationen:

= Atemwegserkrankungen, wie z. B. Asthma

m Osteoporose, Rheuma, Gelenk- und
Wirbelsaulenerkrankung

» Herz-Kreislauf-Erkrankungen
m Erschopfung, Schlafstorungen uv.m.
» Stoffwechselerkrankungen, Diabetes

ﬂ Weitere Informationen finden Sie unter
www.oberstdorf.de/heilklima

Quelle: Verband der Heilklimatischen Kurorte Deutschlands e.V,,
www.heilklima.de



Oberstdorf allergikerfreundlich

Wohlbefinden von Anfang an

Wenn der Friihling erwacht und die Welt anfangt zu bliihen,
kdampfen Allergiker hdufig mit den ersten Symptomen.
Neben den medikamentdsen Verfahren hilft die reine
und klare Gebirgsluft in Oberstdorf die Atemwege zu
befreien.

Aber nicht nur in der Natur konnen Sie befreit atmen. Ein
Netz aus allergikerfreundlichen Gastgebern, Restaurants,
Lebensmittelgeschaften und Backereien ermdglichen lhnen
einen moglichst unbeschwerten Urlaub, konnen jedoch
keine Symptomfreiheit garantieren. Allergien sind immer
vielfaltig und fur jeden einzelnen Betroffenen speziell —
sprechen Sie Ihren Leistungstrager direkt an.
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OBERSTDORF
allevgikerfreundlich

ﬂ Weitere Informationen und eine detaillierte
Suchfunktion finden Sie unter:
www.oberstdorf.de/allergikerfreundlich

Im taglichen Bergsportbericht finden Sie alle
Informationen zum Bioklima u. a. mit der
aktuellen Pollenbelastung:
www.oberstdorf.de/bergsportbericht

Bewegung im Heilklima
Starkung der Vitalitat und Lebensfreude

Die Wanderschuhe geschniirt, Skier, Snowboard oder
Schneeschuhe unter die FiiBe gebunden —kérperliche
Aktivitat fordert wichtige physische und psychische
Funktionen des Korpers.

Von Frithjahr bis Herbst erwartet Sie ein tiber 200 km langes
Wanderwegenetz mit landschaftlich reizvollen Wegen und
vielen Tourenvarianten. Das ubersichtliche Beschilderungs-
system informiert Sie detailliert Uiber Strecke, Entfernung,
Dauer und Schwierigkeitsgrad. Zusammen mit dem benach-
barten Kleinwalsertal ist Oberstdorf das grofste Wander- und
Bergsport-Gebiet am Nordrand der Alpen. Der Winter hat
fur alle Wanderliebhaber ebenfalls Reichhaltiges zu bieten.
Mit 140 praparierten Kilometern verfligt Oberstdorf tiber
eines der gréfiten Winterwanderwegenetze alpenweit, das
an Vielfaltigkeit nicht zu Ubertreffen ist. Im Winterparadies
warten auf Ski- und Snowboardfahrer 130 Abfahrtskilometer

und fur alle Skilanglaufer insgesamt 75 Loipenkilometer.

Durch korperliche Bewegung wird der Bewegungsapparat,
das Herz-Kreislauf-System, die Verdauungsorgane und das
Nervensystem angesprochen.

Zu den positiven Gesundheitsfaktoren regelmaRiger
Bewegung zdhlen:

= Starkung des Immunsystems

® Forderung der Ausdauer

= Anregung der Vitalfunktionen

= Vitamin D 3 Synthese

= Unterdruckung der Melatonin Bildung

Tipp: Im Sommer konnen Sie mit Buchung bei teilnehmen-
den Gastgebern die Bergbahntickets kostenlos hinzubuchen.
www.oberstdorf.de/bergbahnen-inklusive

Ein unerklarliches Luftchen
Wenn der Fohn das schone Wetter bringt

Im Frithling und Herbst kann oft ein Wetterphinomen
der Allgduer Alpen beobachtet werden: Der F6hn —ein
warmer, trockener Fallwind, welcher dem siidlichen
Oberallgdu viele zuséatzliche Schonwettertage beschert.

Der Fohn entsteht bereits auf der Sudseite der Alpen. Die Re-
genwolken werden an den Sudalpenrand gedruckt. Hierbei
steigt nasse Luft auf und kiihlt dabei um 5 Grad pro 100 Ho-
henmeter ab. Je mehr die Lufttemperatur absinkt, desto we-
niger Wasser kann durch die Luft aufgenommen werden. Am
nordlichen Alpenrand steigt die nun trockene Luft wieder in
die Tallagen ab und erwdrmt sich dabei um 1°C/100 hm. In
Oberstdorf bricht der angenehm milde Fohnwind oft bis in
die Taler durch. Dank dieser besonderen Windstromungen
werden Tiefdruckgebiete oft noch einige Tage ldnger abge-
halten. Im Frithling sorgen die milden Luftstromungen zu
einer besonders schnellen Schneeschmelze in den Talern.

Tipp: Das Wetter kann unseren Organismus beeinflussen
und so leiden wetterfiihlige Personen bei diesem Luftchen
teilweise unter Kopfschmerzen, Mudigkeit oder Schlaflosig-
keit. Doch was konnen Sie tun? Um den Organismus an ver-
schiedene Wetterveranderungen zu gewohnen, ist die tag-
liche Bewegung an der frischen Luft sehr wichtig. Sei es ein
kurzer Spaziergang in den Oschwiesen oder eine langere
Wanderung mit ausgiebiger Brotzeit. Verbinden Sie Ihre
korperlichen Aktivitaten mit einer Kneipp-Anwendung — so
werden der Kreislauf, das Immunsystem und der gesamte
Organismus aktiviert und gestarkt.

ﬂ Interessante Fakten zum Wetter finden Sie unter:
www.oberstdorf.de/wetterwissen




Heilklimawege fiir |hre Gesundheit
Wandern fur mehr Vitalitat und Wohlbefinden

Bei einem Spaziergang oder einer Wanderung im Heilkli-
ma wird der Kérper stimulierenden Reizen wie z.B. Wind
oder Sonnenstrahlung ausgesetzt. Die schonenden Fakto-
ren, die sich in Oberstdorf u.a. aus der allergen-, pollen-
und feinstaubarmen Luft zusammensetzen, regen die
gesamten Vitalfunktionen des Organismus an.

Zur Pravention oder Rehabilitation gibt es ausgearbeitete
Terrain-Kurwege. Diese speziellen Wege wurden nach me-
dizinisch-therapeutischen Kriterien nach Lange, Steigung
und Gefdlle ausgesucht sowie nach Schwierigkeitsgraden
klassifiziert. Die ausgewahlten Heilklima-Wanderwege
befinden sich in 800 m bis 1.500 m Hohe, mit schattigen
Waldstrecken und sonnigen, offenen Landschaften.

Taglich etwas flr die Muskeln und Gelenke sowie das

Herz-Kreislauf-System zu tun, starkt und fordert nachhaltig
lhre Gesundheit. Mit der Heilklima-Wanderkarte konnen
Sie ganz entspannt mit einer flachen Strecke im Schatten
beginnen und den Schwierigkeitsgrad taglich oder wo-
chentlich entsprechend Ihrer individuellen Leistungsfahig-
keit anpassen. Die Karte ist in den Tourist-Informationen
und in anderen Verkaufsstellen sowie online erhaltlich.

Ein gezieltes Training im Heilklima kraftigt das Herz,
verbessert die Lungenfunktion, fiihrt zu einem niedrigen
Ruhepuls, starkt die Beinmuskulatur, regt die Vitalfunktio-
nen an und verbessert die Funktion der inneren Organe.

Tipp: Puls am Handgelenk oder an der Halsseite messen
(Puls 15 Sekunden x 4 = Puls/Min.)

Zum idyllischen Moorweiher

Lange: 6,6 km Hohenmeter: 90 m
Dauer: 3 Stunden, vorwiegend Schatten bis Halbschatten

Ein Kleinod inmitten einer traumhaften Bergkulisse ist zu
jeder Jahreszeit einer der malerischsten Flecken rund um
Oberstdorf. Der Spaziergang beginnt an der Mithlenbrticke
(nahe der Nebelhorn Talstation) und geht iiber den Moor-
badweg gemdchlich zur Anhohe des Moorweihers hinauf.
Oberhalb der grin schimmernden Trettach gewinnen Sie
rasch an Hohe. Am historischen Moorbad angekommen,
verzweigen sich die Uferwege des Moorweihers. Folgen Sie

dem Weg tiber den Golfplatz und die Zwingbriicke nach
Gruben. Uber den Jagerstand am Westufer der Trettach
gelangen Sie zurtick zur Mithlenbruicke.

Tipp: Gonnen Sie sich am Moorweiher ein paar Minuten der
Ruhe und achten Sie auf die kleinen Besonderheiten. Lauschen
Sie den zwitschernden Vogeln in den Baumkronen, spuren
Sie den sanften Wind in Ihrem Gesicht und riechen Sie die
blithenden Pflanzen. Kénnen Sie vielleicht sogar die arktische
Smaragdlibelle entdecken? Geniefen Sie den Moment und
nutzen Sie lhre funf Sinne.



Rohrmoostal

Lange: 14 km Hohenmeter: 350 m
Dauer: 4 Stunden, Sonne bis Halbschatten

Heute nehmen wir Sie mit in eines der schonsten Seiten-
taler Oberstdorfs. Sie starten bei der Tourist-Information in
der Ortsmitte Tiefenbachs. Der waldreiche Heilklimaweg,
der nur im Sommer begehbar ist, fiihrt von der Rohrmooser
Stralle Uber den Rautweg durch Walder und Wiesen bis
nach Rohrmoos. Hier haben Sie die Moglichkeit, sich im
Berggasthaus Rohrmoos oder auf der Alpe Schattwald zu
starken. Hinter dem Gasthof Rohrmoos fihrt ein asphaltierter
Anstieg um den Engenkopf zum Gebiet der Sesselalpe. Hier
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konnen Sie die traumhafte Aussicht auf die Oberstdorfer

Bergwelt geniefRen. Nach dem Abstieg uber den Sesselweg
und einen letzten Anstieg tUiber den Rainweg flhrt die Tour
gemutlich zurlick zum Ausgangspunkt in Tiefenbach.

Tipp: Im Rohrmoos haben Sie die Mdglichkeit, die dlteste
Holzkapelle Studdeutschlands und des Alpenraums zu
besichtigen. Die St. Anna Kapelle ist bekannt fir ihre einzig-
artigen und vollstandig erhaltenen Fresken von 1587, welche
zum Beispiel das Jliingste Gericht darstellen. Besuchen Sie
die Kapelle zu jeder Jahreszeit, halten Sie ein paar Minuten
inne und tanken Sie neue Kraft.

Hochleite—Schonblick

Lange: 13,5km Hohenmeter: 600 m
Dauer: 3 bis 4 Stunden, schattig

Auf dem vielseitigen Routenverlauf finden Sie garantiert
viele idyllische Kleinode. Ebenso lohnt es sich, an den vielen
Aussichtspunkten zu verweilen und die Sicht auf den
Oberstdorfer Talkessel zu geniel3en.

Die Wanderung beginnt an der Schlechtenbrticke am
westlichen Ortsrand von Oberstdorf. Von hier fiihrt der
Pfad tber die Waldesruh zum Berggasthof Bergkristall und
weiter Uuber den Weg neben der Sollereck-Hauptabfahrt

bis zum Berghaus Schonblick an der Bergstation der Soller-
eckbahn. Genie8en Sie den Blick zuriick ins Tal. Folgen Sie
dem Naturerlebnisweg durch einen schattenspendenden
Bergwald zur Hochleite. Neben dem Rundum-Bergpanora-
ma ist der Ausblick ins Stillachtal und auf das Hauptmassiv

der Allgauer Alpen sicherlich am eindrucksvollsten. Nach
der Hochebene fiihrt Sie ein abwechslungsreicher Abstieg
durch idyllische Mischwalder und panoramareiche Lich-
tungen nach Schwand. Vorbei an einem kleinen Weiher
geht der Weg uber die Heini-Klopfer-Skiflugschanze zum
Stillachdammweg und schlieflich zurtick zum Ausgangs-
punkt.

Tipp: Sie suchen eine nasse Abkithlung? Von Schwand
fuhrt der Dr.-Reh-Weg auf der rechten Seite des Freiberg-
seekessels weiter nach Norden. Im dichten Fichtenwald
macht das Funkeln und Schimmern der grinen Wasser-
oberflache neugierig. Fur alle, die den malerisch liegenden
See in seiner ganzen Pracht bestaunen und sich abkthlen
mochten, lohnt sich ein kurzer Abstecher zum Strandbad
mit Strandcafé, nordlich-oberhalb des Sees gelegen.
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Dem Himmel so nah
Ein befliigeInder Anblick ist das Naturphanomen Obheiter

Einheimischen fillt die Arbeit an diesen Tagen schwer.
Selbst im Nebel wissen sie genau, dass nur etwas hoher
im Gebirge, ungetriibt die Sonne scheint.

Von oben betrachtet lasst uns dieses Wetterphanomen
staunen und spuren, wie klein wir doch sind und zeigt
uns, dass hinter jedem grauen Schleier auch Sonnen-
schein stecken kann. Durchatmen ist an solchen Tagen in
den Bergen etwas ganz Besonderes.

Unten triib und oben heiter: Temperaturumkehr

Hinter dem wohl alpenlandisch begrenzten Begriff, steckt
das Wetterphanomen der Bodeninversion. Gerade im
Herbst und Winter fiihrt der Hochdruckeinfluss zu unter-
schiedlichen Luftschichten. Die bodennahen Luftschichten
kthlen in der Nacht ab, wahrend die hoheren Regionen
milder und stabiler bleiben. Durch den geringen Berg-Tal-
wind-Austausch in der Nacht entsteht eine horizontale
Luftmassengrenze, die fur eine Zeit lang sehr stabile Eigen-
schaften hat.

Die Sonne kampft ums Durchkommen

Bis in die Morgenstunden konnen sich die kalten, nebel-
behangenen Luftschichten einer Bodeninversion mehrere
hundert Hohenmeter ausbreiten. Je weniger Wolken den
nachtlichen Himmel oberhalb des Nebels bedecken, desto
machtiger kdnnen Inversionswetterlagen werden. Dann
hat es die langsam aufsteigende Sonne und damit auch
die im Tal ansteigenden Temperaturen schwer, die ,fest-
gefahrenen” Luftverhaltnisse wieder aufzulosen.

Erkennungsmerkmale

Heutzutage gibt ein Blick auf die WebCams der Bergbahnen
oder Schutzhttten konkreten Aufschluss, ob es vielleicht
oben heiterer ist. Flir ortskundige, alpin erfahrene Augen
lasst sich eine Inversionswetterlage aber auch an einem
Blaustich der Berghdange oder einer Blaufarbung des
Nebels in Richtung der — manchmal schon sonnigen —
Seitentaler ohne Hilfsmittel erkennen.
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Quizstunde

Teste Dein Wissen rund
um die Atmung und das
Heilklima in Oberstdorf

Mit diesem kleinen Kreuzwortratsel
kannst Du Dich nochmal mit der
Atmung auseinandersetzen und Dein
Wissen testen. Die Antworten werden
in dem Kastchen nach der Nummer
eingetragen. Die rot markierten
Felder ergeben die Losung.

Viel Spaf beim Ritseln!

Fragen zum Quiz

n Wie wird das therapeutisch
wirksame Klima in Oberstdorf
bezeichnet?

E Die Luft im Hochgebirge ist
schadstoffarm und

B Ein Erwachsener Mensch hat in
der Ruhe eine Atemfrequenz von
durchschnittlich Atem-
zugen pro Minute.

ﬂ Wie viel Liter atmet ein Erwach-
sener im Ruhezustand ein?

B Eine Atemwegserkrankung, bei
der es zu einer Verengung der
Atemwege kommt.

B Das gesunde Heilklima in
Oberstdorf ist flr die Schleim-

haute und gutund
Lésungswort: befreit die Atemwege.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12

n Was kann eine gezielte
Atemtechnik unserem
Korper schenken?

B Wie wird das Gluckshormon
bezeichnet, welches vom Korper
bei Sonnenlicht produziert wird
und unsere Stimmung positiv
beeinflusst?

g Was wird je nach Situation (z.B.
Entspannung oder Anstrengung)
neben dem Atemvolumen in un-
serem Atemzentrum angepasst?

[m Wie wird der warme, trockene
Fallwind genannt, der so man-
chen Organismus durcheinander
bring?

m Wie werden Heilklimawege noch
genannt (Plural)?

uswlie wesiydy (3lomsbunsot) ‘@baminy-utelta) (11)

‘UyY04 (0L) ‘Zusnbaijwaly (6) ULLOI0LSS (8) DLbIaUSUSGT (£) ‘UBLYDUOLg (9) BUYISY (S) ‘UDGRLS (¢) ‘UyYSZuan (€) ‘Wieusbia||y (¢) ewly|aH (1) :bunsojny







_Urkraft Wasse

Wasser ist Leben, Bewegung, Leichtigkeit, Kraft und Gesundheit
schafft beeindruckende Gesteinsformationen, naturliche Wasse
Oberstdorf als auch das Trinkwasser selbst sind echte Energieq
warten darauf, entdeckt zu werden.




- .

Wasser — Energiequelle von Innen und Auf3en
Gloria Thaumiller nimmt uns mit

»Lernt das Wasser richtig kennen,
und es wird euch stets ein verlassli-
cher Freund sein.” (Sebastian Kneipp)

,Wie Pfarrer Kneipp bin auch ich
schon seit jeher ein grofRer Fan des
Elementes
Wasser. Dass
Wasser eines
unserer hochs-
ten Gter ist,
ist heute sicher
kein Geheim-
nis mehr, und
entsprechend
achtsam soll-
ten wir mit
diesem Gut
umgehen. In
Oberstdorf,
und vor allem
auch in den
Talern um
Oberstdorf herum, ist das Wasser
allseits prasent und mit seiner
FlieRkraft der perfekte Gegenpol
zu den kraftvollen Bergen, die uns
umgeben.

Ich selbst bin hier in Oberstdorf
geboren, aufgewachsen und habe
mein Leben und mein Tun quasi nur
von einem Tal ins andere verlagert.
Dabei habe ich stets in unmittel-

,Wasser begleitet uns
seit der Geburt und
erinnert uns an den
Fluss des Lebens und

daran, dass nichts ste-

hen bleibt, sondern alles
immer weiter fliefst.”

barer Nahe zum ,Bach’ gelebt. Der
Bach war und ist heute noch immer
mein Ruckzugsort, wenn ich einen
Moment fiir mich selbst brauche.
Die einzigartige Qualitat des Ge-
Wassers, zum
einen fur Ruhe
und Ausgegli-
chenheit zu
sorgen, und
auf der ande-
ren Seite uns
immer wieder
die standige
Bewegung des
Lebens vor Au-
gen zu fuhren,
empfinde ich
personlich als
aulerst unter-
stutzend beim
inneren Sortie-
ren, Loslassen und neu Kreieren.

Wir kdnnen Wasserorte wie Fliisse
oder Seen also ganz bewusst auf-
suchen, und nicht selten treibt uns
auch eine innere Sehnsucht ans
Wasser. Oder wir werden uns ein-
mal ganz bewusst, welche entschei-
dende Rolle das Wasser in unserem
ganz alltaglichen Leben spielt und
wie elementar Wasser fur unser ei-

genes System ist. In meinen Fasten-
gruppen erlebe ich immer wieder,
was es bewirken kann, den Kérper
ausreichend mit Wasser zu versor-
gen. Wir durfen hier in Oberstdorf
sehr dankbar flr unser gutes Trink-
Wasser sein.

Die vielen Zugange zum Wasser bie-
ten ein einzigartiges Wassererlebnis.
Da sind die Flusse, die durch unsere
Taler flieRen und direkt in den Bergen
entspringen. Sie zeigen uns, welche
Kraft im Wasser steckt und welche
Wege es sich zu bahnen vermag. Dies
sehen wir ganz eindrucksvoll in der
Breitachklamm, wo das Wasser stetig,
Tropfen fur Tropfen, den Stein zu
einem unglaublichen Naturereignis
geformt und geschliffen hat. Wir
konnen in aller Stille die Artenvielfalt
am Moorweiher miterleben oder die
kithle Inspiration des Wassers im Frei-
bergsee genielRen. Und taglich wer-
den wir Zeuge einer Wassergeburt
am lllerursprung.

Pfarrer Kneipp hat das Wasser seiner-
zeit und mit groRem Erfolg als Heil-
mittel empfohlen und angewandt.
Und als solches duirfen wir auch heute
wieder unser Wasser anerkennen und
nutzen.”



Stille Wasser — tosende Fluten

Die Kraft des Wassers an besonderen
Platzen erleben

Christlessee

Inmitten des Trettachtals liegt auf einer Hohe von 916 m
der blau bis griin gefarbte, wunderschéne und sagen-
umwobene Gebirgssee.

Das Farbenspiel des Sees ladt zum Traumen ein. Setzen Sie
sich einen Augenblick auf die Bank am Ufer und beobachten
Sie das ruhige Gewasser und dessen Bewohner. Drehen Sie
eine Runde um den See und nehmen Sie die Natur ganz
bewusst wahr. Unmittelbar stdlich entspringen starke
Quellen, die den See mit klarem Wasser speisen und ihm
eine hohe Trinkwasserqualitat liefern. Hieraus erklart sich
der einzigartige Charakter des Sees, der ihn gleichzeitig so
mystisch macht.

Auch bei hohen Minustemperaturen friert der Christlessee
nicht zu. Sommer wie Winter ist der Christlessee bequem
zu Ful tber den Gehweg mit Beginn an der Oberstdorfer
Muhlenbriicke zu erreichen. Von dort aus geht es tiber Gruben
vorbei an Gottenried zum idyllischen See im Trettachtal.

Merursprung

Wenige Gehminuten nérdlich von Oberstdorf, in der Nihe
des Ortsteils Rubi, ist die Geburtsstitte der Iller. Nach
147 Kilometern flieRt die Iller bei Ulm in die Donau, die
wiederum ins Schwarze Meer miindet.

Die lller entspringt als Zusammenfluss der drei Quellbache
Stillach, Breitach und Trettach. Der lllerursprung ist dank
seiner Nahe zum Ort ein ideales Ausflugsziel fiir Jung und
Alt, egal ob Sie sportlich eine Runde wandern, radfahren
oder einfach gemutlich auf einer der Ruhebanke die schone
Natur bestaunen mochten.

Breitachklamm
Die tiefste Felsenschlucht Mitteleuropas

Gleich welche Jahreszeit, die Breitachklamm in Tiefenbach
bei Oberstdorf ist ein ganz besonderes Naturschauspiel. An-
fangs ein leises, unscheinbares Rauschen der Breitach, doch
schon nach wenigen Schritten donnert das Wasser uber
hohe Felsbanke, sprudelt durch tiefe Gumpen und verspritht
sich in feinste Tropfchen, in denen sich das Licht spiegelt.

An warmen Sommertagen ist ein Besuch der Breitach-
klamm ein wahrlich erfrischendes Erlebnis, wahrend sich
im Winter der stlirmische Bach zu bizarren Eisgebilden
verwandelt.

Lauschen Sie dem Rauschen der Breitach. Werfen Sie einen
Blick in die Tiefe der Schlucht und bestaunen Sie die aus-
geschliffenen Wassermulden. Es zeigen sich einzigartige
Gesteinsformationen. Oder wie ware eine nachtliche Fackel-
wanderung durch den Zauber der winterlichen Breitach-
klamm? Ein Besuch in einem der schonsten Geotope Bayerns
sollten Sie sich auf keinen Fall entgehen lassen.

ﬂ Mehr Informationen unter: www.breitachklamm.com

URKRAFT WASSER | 23
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Sebastian Kneipp
»,Die Natur ist die beste Apotheke*

Sebastian Kneipp (1821-1897) revolutionierte
im 19. Jahrhundert die Naturheilkunde.

Nachdem er seine schwere Tuberkulose durch kurze Bader
selbst kurierte, begann er, sich intensiv mit der gesund-
heitsfordernden Kraft des Wassers und der heilenden Wir-
kung ausgesuchter Pflanzen zu beschaftigen. Das Ergebnis
seiner langjahrigen Studien ist zeitlos, aktuell und absolut
einfach. Im Allgau hat Kneipp seine Wurzeln und findet bis
heute Anwendung.

Ein Tag ganz nach Kneipp

Anwendung vor dem Frithstiick: Bettruhe
Kneipp'sche Waschung (Mithilfe

eines Waschungstuches wird auf

den gesamten warmen Korper oder

auf bestimmte Korperabschnitte

ein diinner kalter/zimmerwarmer

Wasserfilm aufgetragen.

Ausgewogenes
Frithstiick mit Obst,
Milch und Vollkorn-
produkten.

Finf Saulen der ganzheitlichen
Therapie nach Kneipp

Die Kneipp’sche Lehre vom gesunden Leben und natur-
gemdilBen Heilen erfasst den Menschen als Einheit und
soll Gesundheit erhalten oder wiederherstellen.

Bereits seit 1964 ist Oberstdorf ein anerkannter Kneipp-
kurort und lebt die fiinf Saulen nach Sebastian Kneipp.

Der sudlichste Kurort Deutschlands bietet ein vielfaltiges
Angebot aus kleinen Wellness-Oasen, magischen Orten in-
mitten der unberthrten Natur sowie naturliche Heilmittel
und regionale Produkte.

ﬂ Weitere Informationen finden Sie unter:
www.oberstdorf.de/kneipp

Vormittag: einen Spaziergang in den Osch-
wiesen, eine Wanderung im Tal zum Christles-
see, eine Radtour, Bummeln durch den Ortskern
von Oberstdorf oder eine entspannende Massa-
ge in Ihrer Unterkunft.



Die Kneipp-Kur
kann bei folgenden
Indikationen helfen:
= Atemwegserkrankungen
= Nieren- und Leberleiden
= Stoffwechselprobleme

= Nervose Storungen und
Nervenleiden

m Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und GefafSleiden

= Verdauungsstérungen
= Immunbedingte Erkrankungen

= Rheumatische Erkrankungen

Vollwertiges
Mittagessen
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Wasser Marsch!

Insbesondere Kaltanwendungen
haben drei gesundheitsfordernde

Bei einer Wasseranwendung
(Hydrotherapie) nach Kneipp wird

oft an einen kalten Guss gedacht.

Doch bei der Hydrotherapie wird
nicht nur kaltes Wasser verwendet,

Wirkungen:
= Forderung der Durchblutung
= Stressreduktion

Entspannter Nachmittag mit einem gemutlichen Spazier-
gang in der Sonne, einem Besuch in einem Café oder die
Nutzung der Sauna- oder Wellnessanlage Ihres Gastgebers.

sondern auch eine wechselwarme
oder ausschlieRlich warme Anwen-
dung durchgefiihrt.

= Starkung des Immunsystems

Die Kneippanwendungen reichen
vom klassischen Wassertreten tber
Gusse, Bader, Waschungen, Wickel
und Auflagen. Doch alle verfolgen
denselben Sinn: auf der Haut Tempe-
raturreize auszulosen und damit den
Korper zu einer Reaktion anzuregen.

Ruhiger Abend mit einem
genussvollen und regionalen
Abendessen.
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Wasser entdecken

Ab ans Wasser!

In den Seen und Badern, sowie an den Flissen und
Kneippanlagen finden Sie Erfrischung, Entspannung und
geniefRen sowohl in der Bewegung, bei gezielten Anwen-
dungen als auch beim Wahrnehmen des Elements die
Kraft des kiihlen Nass. Nattrliche und vielseitige Wasser-
platze, eingebettet in die einzigartige Bergnatur warten
auf Sie. Machen Sie sich auf den Weg und besuchen Sie
unsere einzigartigen Wasserplatze, die so nur in Oberst-
dorf vorkommen. Genief3en Sie die Leichtigkeit des Was-
sers und sammeln Sie aktivierende Momente.
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Wasserplatze in Oberstdorf

Haben Sie schon alle Bader und Kneippanlagen in Oberstdorf besucht?

Begeben Sie sich auf unsere vielfaltigen Spazier-, Wander-
oder Radwege und legen Sie an unseren Kneippanlagen
und Badern eine ktihle Erfrischungspause ein. Holen Sie

sich Thren Frische-Kick und aktivieren Sie hr Immunsystem.

Wassertretanlagen mit Armbad:

B 'm FuggerAktivPark
(Fuggerpark, westlich Oberstdorf Haus)

L]
B3 in den Oschwiesen

(stidlicher Ortsrand von Oberstdorf) ]

L]

EJ innerhalb der Badeanstalt Moorbad Oberstdorf

ﬂ Mihlacker ]

Hinweis: Bitte beachten Sie, dass vor einer Kneippanwen-
dung die FliBe, Beine und Arme warm sind. Dann beginnen
Sie mit der Kneippanwendung —am besten immer mit der
rechten Seite (herzfern) starten.
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Armbad:

B Am wanderweg Oberstdorf-Schéllang
(6stlich von Rubi)

B Auf dem Weg vom Renksteg zum Freibergsee

Bader:

Freibergsee (mit Bootsverleih)
BJ Moorbad Oberstdorf

E) Moorschwimmbad Reichenbach

oo o

Kneippen weckt unsere Sinne, doch zu viele Kneippanwen-
dungen ,uUberreizen” den Organismus. Daher sollten zwi-
schen zwei Anwendungen mindestens zwei Stunden ver-
gehen, damit der positive Effekt des Kneippens spurbar ist.

Moorwasser — das schwarze Gold

Regeneration und Entschlackung warten auf Sie

Das 1883 erbaute und denkmalgeschttzte Moorschwimm-
bad (Nahe stdlicher Ortsrand am Rauhen) 1adt seit fast
140 Jahren schon zum GeniefRen im kithlen Nass ein. Im
Moorwasser sind Substanzen des Moores enthalten. Nach
einer Wanderung in der Oberstdorfer Bergwelt bietet sich
das Bad zur perfekten Regeneration an.

Zu den gesundheitsfordernden Eigenschaften
des Moorwassers zahlen:

» Entschlackung des Korpers
m Starkung von Nerven-, Kreislauf- und Immunsystem

® Regeneration

Wasser-Wissen
Schwimmen halt den Organismus fit

Schwimmen ist ein optimales Training fiir das Herz-
Kreislauf-System. Es wirkt sich ideal auf die Atmung
aus und damit auf die Funktion der Lunge.

27 bis 30 °C ist die optimale Temperatur fur das Kreis-
laufsystem und den Stoffwechsel, dessen Anregung zu-
satzlich das Immunsystem starkt. Durch den erhohten
Druck und der hoheren Leitfahigkeit des Wassers wird
die Leistung der Atemorgane, des Herzens und der Ge-
fake positiv beeinflusst. Durch die enorme Reduzierung
des eigenen Korpergewichts (Auftrieb) vergroRert sich die

Bewegungsfreiheit, die Wirbelsaule und Gelenke werden
entlastet. Der Widerstand im Wasser ist vier- bis zwdélfmal
hoher als an Land. Jeder Bewegung im Wasser wird somit
Kraft entgegengesetzt und dadurch die Muskulatur trai-
niert. Ebenso wirkt ein positiver Massageeffekt auf Haut
und Bindegewebe.

Im Schwimmen finden Sie somit eine ideale Bewegungs-
moglichkeit, die den gesamten Organismus des Menschen
effizient starkt und gesund halt.



Wasser — Lebenselixier
Unser Kérper besteht bis zu 70 Prozent aus Wasser

Jedes Organ ist in eine Wasserhiille eingebettet, die dem
Organ einen gewissen Halt gewdhrt und gleichzeitig die
notwendige Bewegungsfreiheit ermdoglicht.

Selbst unser Gehirn besteht in Groteilen aus Wasser,
weshalb mangelnde Wasserzufuhr uns schnell unkonzen-
triert werden lasst und/oder Kopfschmerzen verursacht.
Daher ist eine standige Flussigkeitszufuhr wichtig — fur
unser Gehirn, Organismus und jede Zelle. Wasser trans-
portiert u.a. Nahrstoffe und Sauerstoff zu unseren Organen
und Zellen, reguliert unsere Kérpertemperatur und regelt
die Funktionen des Organismus.

Wasser ...

.. liefert unserem Gehirn die notwendige Energie

.. entschlackt und entgiftet unseren Koérper

.. ist unser natiirlicher Jungbrunnen

... sorgt fur eine geregelte Verdauung

.. unterstutzt die Gewichtsreduktion

... sorgt fur die Elastizitat von Knorpeln und Gelenken

Oberstdorfer Leitungswasser
Klar, frisch und belebend

Das frische Gebirgswasser fiir den Markt Oberstdorf
gewinnen die Gemeindewerke Oberstdorf mithilfe von
fiinf Tiefbrunnen mit einer Tiefe von 8 bis 20 Metern aus
dem Gebiet Christlessee und verteilen es ohne weitere
Aufbereitung an die Bevdlkerung.

Mit seinem aulRergewohnlich niedrigen Natriumgehalt von
nur 1,0 mg/1ist das Gebirgswasser Wellness pur fir den

ganzen Korper und versorgt ihn auf schonende Weise mit
Fltssigkeit. Aufgrund der ausgezeichneten Mineralwasser-
Qualitat kann sogar die Entstehung von Bluthochdruck und
Kreislauferkrankungen gemindert sowie der Stoffwechsel
beschleunigt werden. Es ist dank seiner geringen Nitrat,
Nitrit, Sulfat- und Fluoridwerte auch bestens geeignet fir
die Diatkiiche sowie zur Zubereitung von Sauglingsnahrung.

Tipps und Tricks, um mehr zu trinken
Ausreichend Flussigkeit fur Energie in Korper und Geist

= Flr den Frische-Kick am Morgen: Starten Sie mit einem
groRRen Glas Wasser in den Tag

= Haben Sie immer ein volles Wasserglas griffbereit

= Auf den Korper horen —immer wieder ein Glas Wasser
zwischendurch und nicht erst, wenn Sie Durst versptiren

= Trinken Sie ca. 30 min vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser

m Aus einer schonen Karaffe ldsst sich leichter trinken

m Genuss im Glas: Wasser mit nattrlichem Geschmack —
aber ohne Zucker

® Trink-Erinnerung: egal, ob ein Trink-Tracker oder eine App

= Beenden Sie den Tag mit einem Glas Wasser
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Genuss im Wasserglas
Vom reinen Gebirgswasser zum frischen Genussgetrank

Reines Leitungswasser kann mit einfachen, natiirlichen
und regionalen Friichten, Krdutern oder Gemiisesorten
aufgepeppt werden. Welche Geschmacksrichtung hast
Du schon probiert?

Fur den Friichte-Kick:

Erdbeeren

Apfelstiickchen

Himbeeren

Fiir den Gemiise-Junkie:
Gurke
Fenchel
Sellerie

Fiir das kleine Extra —
Krauter und Gewiirze:

Rosmarin
Thymian
Minze
Anis

Zimtstange







_Urkraft Erde

Erde — Ursprung allen Lebens. Jedes Lebewesen wird
genahrt und versorgt von der Erde. Wald und Wiese
sind Kraftplatze und Ruckzugsorte.
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Unsere Erde tragt uns, nahrt uns, warmt uns,
schiitzt uns und gibt uns Kraft

Conny Bader nimmt uns mit

,Wir laufen Tag fur Tag auf ihr, wir
sitzen auf ihr, wir leben von ihr, freuen
uns an ihr.

Die Erde. Sie
gibt uns vieles
zu Essen, fur
unser Wohlbe-
finden und zur
Heilung.

Die Baume, die
auf ihr wach-
sen, spenden
uns Feuerholz,
um uns wohlig warm zu fithlen. Sie
spenden uns Holz fur wunderbare
Mobel und schiitzende Hauser und
spenden Schatten in heilen Som-
mern. Unsere Baume geben uns
Nahrung und bieten Tieren Unter-
schlupf.

Alle Lebewesen, Menschen, Tiere
und Pflanzen, sind eine Einheit. Ver-
halten wir uns auch so.

Gehen wir mit offenen Augen und

,Die Erde dient nicht nur
der Erholung und Nah-
rung, sie lehrt uns auch

allerlei Geheimnisse.”

Ohren durch die Natur, so werden
wir ein Teil des Ganzen. Vertrauen
wir und gehen mit allen Sinnen
Uber unsere
Erde. Verwen-
den wir wieder
das alte Wissen
um Pflanzen
und Krauter
fur unsere Ge-
sundheit und
unser Wohlbe-
finden. Alles
steht in Ver-
bindung zueinander, ist ein Teil des
Kreislaufs, ein wichtiges Element
des Gleichgewichts.

Altes Wissen, das wieder neu ent-

deckt werden will, wird uns helfen,
gesund zu bleiben und unser Leben
zu meistern. Die Lehre um die Heil-
pflanzen, das Wissen um die Macht
der Krauter in der Kiiche oder bei

der Medizin ist ein Segen und kann

von jedem erlernt und angewendet
werden.

Die Minze auf der Wiese hilft gegen
Magenbeschwerden, Schafgarbe ist
bestens geeignet zum Wiirzen von
Suppen, Krauterbutter und Eierspei-
sen, ein FulBbad mit Beifull macht
mude Beine wieder munter. Es ist von
Vorteil, manches Wehwehchen mit
Pflanzen und Krautern zu behandeln
und macht dazu noch groRen SpaR.

Friher wussten die Menschen die
Kraft jeder einzelnen Pflanze zu
schatzen, und so wurde immer mehr
Wissen um die Kraft der Pflanzen an-
gesammelt und weitergegeben. Auch
heute konnten wir noch so viel aus
der Natur verwenden —wenn wir nur
wiussten ..“

Conny Bader lehrt uns altes
Wissen tber Krauter und
Pflanzen — schauen Sie mal rein:
www.oberstdorf.de/tv



Der natiirliche Jahresverlauf
Spliren Sie, wie sich das Jahr wandelt

Wenn nach der Winterruhe die ersten Blumen zu blithen
beginnen, zeigen Allergiker bereits die ersten Symptome.
Dieser Zeitraum erstreckt sich meist bis in den Spatherbst
und wird gefiihlt immer langer. Doch hierfiir gibt es
auch einen Grund.

Werden die Jahre vor und nach 1990 verglichen, wird deut-
lich, dass der Winter immer kurzer wird und somit die
Vegetationsperiode immer friher beginnt. Die Phanologie
ist Teil der Wissenschaft und Lehre vom Klima. Der Begriff
stammt aus dem altgriechischen ,phaino” und bedeutet
ubersetzt ,ich erscheine” Die Phdanologie beschaftigt sich
mit der Lehre periodisch wiederkehrender Wachstums-
und Entwicklungserscheinungen in der Pflanzenwelt
(Pflanzenphanologie).

Das ganze Jahr Uber erfassen Beobachter des Deutschen
Wetterdienstes (DWD) die Eintrittszeiten charakteristischer
Vegetationsstadien ausgewahlter Pflanzen. Anhand dieser
Daten konnen der Beginn und das Ende einer Jahreszeit
bestimmt und in der phanologischen Uhr zusammenge-
fasst werden. So startet zum Beispiel der Vorfriihling mit
der Haselbllte, der Hochsommer mit dem Blithen der Som-
mer-Linde und der Spatherbst endet mit dem Fallen der

bunten Stiel-Eichenbldtter. Der Phanologische Kalender

verfligt uber zehn statt vier Jahreszeiten, welche auf der
Phanologischen Uhr fur Deutschland abgelesen werden
konnen.

Doch welche Auswirkung hat die Veranderung fir uns
Menschen und die Natur?

Da das Bluhverhalten der Pflanzen eng mit dem Pollenflug
verbunden ist, bildet die Pflanzenphanologie die Basis flr
Pollenallergiker. Denn eine moglichst genaue Pollenflug-
und Wettervorhersage ist fr Allergiker von grof3er Bedeu-
tung, um die Belastungen der kommenden Tage einschatzen
zu kénnen. Aber nicht nur Allergiker, sondern auch die
Landwirtschaft profitiert von der Phanologie. Mithilfe
dieser Daten konnen zum Beispiel die Aussaat und der
Zeitpunkt der Ernte bestimmt werden.

ﬂ Im Bergsportbericht finden Sie alle Daten zum
aktuellen Bioklima in Oberstdorf und u. a. mit
der tagesaktuellen Pollenbelastung.
www.oberstdorf.de/bergsportbericht

Quelle: Deutscher Wetterdienst
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Waldbaden

Der Wald — Medizin der Natur

Waldbaden? —Ja Sie haben richtig gehért. Damit ist
nicht ein wohltuendes und lauwarmes Bad mitten im
Wald gemeint. Bevor wir Thnen verraten, was sich hinter
dem Begriff ,Waldbaden“ verbirgt und welche gesund-
heitsfordernden Eigenschaften ein Wald mit sich bringt,
mochten wir Sie auf eine kleine Reise mitnehmen.

Stellen Sie sich vor, wie Sie in diesem Augenblick im kiihlen
Schatten des duftenden Mischwaldes aus Laub- und Nadel-
baumen vom Moorweiher in Oberstdorf ins Trettachtal
spazieren gehen. Sie splren die warme Erde, die brechen-
den Zweige und trockene oder feuchte Blatter unter Ihren
Fulken. Sie lauschen dem rauschenden Gebirgsbach, den
zwitschernden Vogeln und den zahlreichen summenden
und zirpenden Insekten. Sie sptliren durch die lichten
Baumkronen die warmen Sonnenstrahlen auf der Haut.
Sie riechen den holzernen Zitronenduft der Tannen oder
den blumigen Duft der zahlreichen Pflanzen.

Atmen Sie tief ein und wieder aus. Der japanische Begriff
,Shinrin Yoku“ bedeutet wortlich Ubersetzt ,\Waldbaden®.
Vereinfacht ausgedriickt bedeutet Waldbaden, dass die
Atmosphare des Waldes mit allen Sinnen ganz bewusst
wahrgenommen werden soll. Durch das Einatmen der
frischen Waldluft wird unser Immunsystem gestarkt.

Die Praxis des Waldbadens ist vielfaltig und reicht von
einem achtsamen Waldspaziergang tiber Meditations-
ubungen bis zu Dehn- oder Atemiibungen im Wald ohne
dabei den Weg zu verlassen. Der Wald hat viele Facetten
und kann zum Entspannen, Lernen oder Kreativsein ge-
nutzt werden.

Den Wald horen, fithlen, riechen, schmecken, sehen —nehmen
Sie die Atmosphare des Waldes mit allen Sinnen wahr.
Zu den gesundheitlichen Vorziigen eines
Waldspaziergangs zdhlen:
= Eine Verbesserung der Immunabwehr
= Eine vermehrte Entspannung des Korpers durch erhohte
Aktivitat des Parasympathikus
w Stressreduzierung durch die verringerte Aktivitat des
Parasympathikus
= Senkung des Blutdrucks
m Starkung des allgemeinen Wohlbefindens
ﬂ Sie mochten Waldbaden kennenlernen?
Dann werfen Sie doch einmal einen Blick

in unser aktuelles Gasteprogramm
www.oberstdorf.de/veranstaltungskalender



Barfuld durch die Welt

Gehen in seiner naturlichsten Form

Die Urkraft , Erde“ bewusst spiiren und wahrnehmen -
bereits Sebastian Kneipp empfahl das BarfuRgehen.

Bei der BarfulRgang-Technik werden die unterschiedlichen
Bodenstrukturen zundchst mit dem Vorderfull wahrgenom-
men, bevor der Fuf tiber die Ferse abrollt. Diese nattrliche
Fullreflexzonenmassage starkt die FuBRmuskulatur und
Abwehrkrafte und verbessert die Durchblutung der FliRe.

Tipp: Im FuggerAktivPark erwartet Sie ein BarfufRweg
mit unterschiedlichen Materialien. Nehmen Sie sich Zeit
und spuren Sie mit jedem einzelnen Schritt die rauen,
spitzen, runden oder glatten Naturmaterialien unter lhrer
Fullsohle. Auch zu Hause oder unterwegs konnen Sie bei
geeignetem Untergrund und in sicherer Umgebung immer
mal wieder Ihre Schuhe ausziehen und die FuBmuskulatur
sowie das Immunsystem starken. Bitte nehmen Sie Ruick-
sicht auf die Wiesenflachen der Landwirtschaft, die zur
Heugewinnung genutzt werden, und betreten diese nicht.
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Sicher unterwegs
Der richtige Schuh bringt lange Freude

Wandern auf drei Hohenlagen — die Natur lockt Sie taglich
raus. Doch die richtige Ausriistung ist, neben der korper-
lichen Fitness und alpinen Erfahrung, das A und O in den
Bergen.

Dabei gehort der richtige Schuh — ein fester, knochelhoher
Bergschuh mit guter Profilsohle — zum Basisequipment ei-
nes jeden Bergsteigers. Ein funktionsgerechtes Schuhwerk
schiitzt und entlastet Ihre FlilRe und verbessert die Trittsi-
cherheit.

ﬂ Alle wesentlichen Grundlagen zur Sicherheit
und Ausrustung in den Bergen haben wir
unter www.oberstdorf.de/bergsportbericht fiir
Sie zusammengefasst.
Sie bendtigen eine Beratung? Dann besuchen Sie einen

unseren zahlreichen Sport- und Schuhgeschaften in
Oberstdorf: www.oberstdorf.de/bekleidung

Gemeinsam draullen —
schatzen und schiitzen

Riicksichtsvoll in der Natur

In Oberstdorf gelten 75 Prozent der Grundflache als Natur-
schutz- und Landschaftsschutzgebiet. Daher ist es wichtig,
nicht von den ausgewiesenen Wegen abzuweichen.

Der Wald ist der Lebensraum vieler Tiere und Pflanzen.
Dies gilt es zu respektieren, vor allem in der Dammerung
und zu Bruts, Brunft- und Fltterungszeiten.

H Mehr unter www.zimed-duss.de/natur




Landwirtschaft — mehr als Tradition und Handwerk
Die traditionsreiche Landwirtschaft fithrt vom , blauen® Allgau zum , griinen“ Allgau.

Lange Zeit wurde im Allgdu Ackerbau betrieben. Dabei
spielte der Anbau von Flachs zur Textilverarbeitung so-
wie Olgewinnung eine groRe Rolle und prigte den Begriff
vom ,,blauen“ Allgau.

Erst gegen Mitte des vorigen Jahrhunderts gewann die
Milchwirtschaft durch die Einflihrung der Kdsesorten

LJEmmentaler” und ,Limburger” zunehmend an Bedeutung.

Saftige griine Wiesen und robustes Allgauer Braunvieh
symbolisieren das heutige ,griine” Allgau. Fliir den Land-
kreis Oberallgau liegt die Bedeutung der Landwirtschaft in
der Erhaltung und Pflege der Kulturlandschaft sowie der
naturlichen Produktion von Milch, Kase, Fleisch und der
Zucht alter heimischer Viehrassen.

Urspriinglich. Echt. Heimatverbunden.

Im wochentlichen Einkaufskorb landen oft Produkte aus
fernen Landern. Wie ware es mit frischer Milch, mildem bis
intensivem Bergkase oder verschiedensten Fleischerzeug-
nissen vom Allgauer Braunvieh von qualitatsbewussten
Erzeugern und aus der Region, fur den qualitatsbewussten
Verbraucher? Das Hohenklima, die artgerechte Weidehal-
tung der Rinder und der vielfdltige Pflanzenbestand mit
besonderen Bergkrautern bringen hochwertige Lebens-
mittel hervor, die nicht nur eine gefragte Alternative

zu Lebensmitteln aus der Massenproduktion darstellen,
sondern auch wesentlich gestinder sind.

ﬂ Alle Direktvermarkter aus Oberstdorf
und seinen Ortsteilen finden Sie unter
www.oberstdorf.de/direktvermarktung



Allgauer Brennter

Ein Uber die Jahrhunderte uberliefertes Rezept
starkt den Kreislauf und sorgt fiir mehr Vitalitat

In fritheren Zeiten, in denen das Essen oft knapp und die
verfiigbaren Zutaten sehr tbersichtlich waren, musste sich
die Bevolkerung oft mit einfachen Speisen behelfen. Das
Allgauer Brennter, oder ,Brennt’s” wie es im Volksmund
genannt wird, ist nicht nur nahrhaft und einfach in der
Zubereitung, sondern schmeckt auch noch hervorragend!

Zutaten:
® %, 1 Wasser
= etwa 100 g Butter

® 200 g grobes Brenntermehl, erhdltlich
z.B. bei aurelia Naturprodukte in Oberstdorf

= ] kleine Zwiebel

= 150 g Bergkase

m 4-5 gekochte Kartoffeln
w etwas Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und das Brenntermehl
in der zerlassenen Butter goldbraun anrésten. AnschlieRend
das Mehl umfullen und mit dem Wasser auffullen. Das
angerostete Mehl etwa 25—-40 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln grob hobeln und in der
Butter anbraunen. Die in Wiirfel geschnittenen Zwiebeln
dazugeben und zusammen mit den Kartoffeln anrésten. Den
Bergkase reiben und zu dem aufgeweichten Brenntermehl
geben. Die Masse gut vermischen und etwas salzen. Das
Brennter-Kase Gemisch in die Pfanne zu den Kartoffeln geben
und nochmals gut wiirzen. ,An Guede!”

ﬂ Weitere Oberstdorfer Rezepte finden Sie zum Auspro-
bieren unter www.oberstdorf.de/rezepte. Backen und
kochen Sie nicht alleine — wir zeigen Ihnen die einzel-
nen Schritte auch in unseren Videos auf Youtube.

Gesunde Ernahrung als Basis

Nicht nur das Was, auch das Wie spielt eine Rolle

Den groBten Einfluss auf unser Wohlbefinden, unsere
korperliche Fitness und die mentale Gesundheit hat die
Erndhrung — gemeinsam mit sportlicher Aktivitit, dem
Sonnenlicht und einem ausgeglichenen Seelenleben.

Im heutigen Berufs- und Privatleben bleibt oft wenig Zeit
fur den gegenwartigen Moment. Sei es eine Tatigkeit oder
das Frihstiick, Mittag- oder Abendessen — die Gedanken
und die Aufmerksamkeit liegen haufig bei den To-Do-Listen,
den nachsten Terminen oder ganz woanders. Dadurch geht
der Bezug zum Hunger- und Appetitgeftihl sowie zur Sat-
tigung verloren. LangfTistige Folgen sind u.a. Ubergewicht,
Magenprobleme oder Energielosigkeit.

Achtsam — Natiirlich — Gesund

Durch achtsames Essen bekommen Sie wieder ein nattirliches
Gefuhl fir Hunger, Appetit und Sattigung. Der Kérper
lernt die physischen Bedurfnisse nach Sattigung und die

mentalen Bedurfnisse nach Genuss und Erlebnis zu befrie-
digen. Ein kleiner Selbstversuch bei der nachsten Mahlzeit?
Wir haben hier fur Sie ein paar Tipps zur Umsetzung ,acht-
sam essen”

m Schalten Sie alle Ablenkungen aus
® Das Auge isst mit —richten Sie das Essen genussvoll an

= Kleiner oder grofSer Hunger? —
Bestimmen Sie das Hungergefiihl

® Das Sdattigungsgefuhl tritt nach 20 Minuten ein —
stellen Sie doch mal einen Countdown

m Schauen, riechen, schmecken —
binden Sie Ihre Sinne mit ein

= Muskelarbeit — kauen Sie jeden Bissen
einmal griindlich durch

® | egen Sie eine Pause ein
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Gemeinsam und bewusst auf unserer Erde
Natur geniel3en. Mit Respekt. Mit Riicksicht. Miteinander.

Der bewusste und riicksichtsvolle Umgang mit dem Von welchen Griinden lassen Sie sich vor die Haustlre
eigenen Selbst, anderen Menschen und mit unserer locken? Vielleicht auch um durchzuatmen, Kraft zu tanken
Erde — ein Zimed duss Gedanke. oder Neues zu erleben?

Die einzigartige Bergnatur und Kulturlandschaft der Die Natur mit ihrer artenreichen Flora und Fauna gilt es zu
Allgauer Hochalpen ist der Lebens- und Freizeitraum fur bewahren, zu schatzen, zu schiitzen und zu respektieren.
Menschen, Tiere und Pflanzen — ein Sehnsuchtsort im Sie leisten taglich GroRartiges und begeistern uns durch
schnelllebigen Alltag. Der Schutz der Biodiversitat und ein einfache Anwesenheit und Schonheit.

sensibler Umgang mit unserem Okosystem ist flir einen Tipp: Schauen Sie auch einmal bei den Rangern des
achtsamen Naturgenuss von elementarer Bedeutung. In Alpinium Zentrum Naturerlebnis Alpin vorbei. Hier
Oberstdorf verkdrpert ,Achtsam sein” auch den Gemein- erfahren Sie Spannendes zur Natur, den Tieren und
schaftsgedanken Zamed duss. kénnen sich auch gemeinsam mit den Rangern zur
Zamed duss, was auf Oberstdorfer Dialekt ,gemeinsam Spurensuche oder zur Entdeckung der ,Big-5“ der
drauen” bedeutet, mochte daran erinnern und sensibili- Allgauer Alpen auf Tour begeben.

sieren, dass alle Menschen hier gemeinsam und aus dem- H Vehr informationen, die Oberstdorfer Vorbilder, Filme
selben Grund draufen sind: um die Natur zu genieRen. und Aktionen zu Zamed duss finden Sie unter

www.zamed-duss.de
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Heilpflanzen Quiz

Kennen wir uns?

Du kennst uns teilweise aus Kindheitstagen und Vielleicht wachsen wir auch in Deinem
wir sind vielleicht auch keine Seltenheit. Doch hier Garten — schaue doch mal nach. Und

in den Allgduer Hochalpen wachsen wir in einem jetzt testen wir Dein Wissen: Ordne die
der artenreichsten Gebirge Deutschlands, welches entsprechenden Pflanzen und ihre

zu einem der groRten Naturschutzgebiete der Beschreibung den Pflanzennamen zu.
Bundesrepublik zdhit. Wie viele Pflanzen kannst Du erkennen?

1

Trage die richtige Zahl ein:

Mich kennst Du bereits aus den Kindheitstagen. Ich verzaubere
die grunen Alpenwiesen mit meinen weif-gelben Bluten und
gehore zur Familie der Korbblutler. Nach einem erlebnisreichen
Tag in der Oberstdorfer Bergwelt verzieren meine bunten Bliten
den abendlichen Salatteller.

Meine Heimat sind nasse Standorte, wie z. B. Feuchtwiesen. Im Friih-
jahr treiben meine spitzen graugrinen und gezahnten Blatter aus
den Wurzeln. Uber die Sommermonate bltihen meine Bliiten von rosa
bis violett. Meine Blatter konnen als Tee oder Sirup verwendet und
zubereitet werden. Ich kiihle Ihren Korper naturlich herunter, weshalb
ich oft als Tee in der Wiiste getrunken werde.

Meine gelben Korbbliiten sprieflen auf den Friihlings- und Sommer-
wiesen. Meine Bluten entwickeln sich zu einer runden Pusteblume,
die gerne Uber die Wiesen geblasen werden, sodass ich mich weiter-
verbreiten kann. Nach den grauen Wintermonaten eignen sich meine
Blatter und Bliiten flr eine Frihjahrskur. So konnen die zarten und
jungen Blatter fur den Salat genutzt werden. Meine Bitterstoffe
regen die Verdauung an.

Die meisten Menschen haben Bertthrungsangste und halten sich
fern von mir. Doch die Angst ist unbegriindet, denn meine Samen
sind ein ausgezeichneter Energie- und EiweiRlieferant. Gerade bei
einer Wanderung oder Radtour im Spatsommer kénnen meine
Samen am besten geerntet und getrocknet werden.

Ich gehore zu einer der wichtigsten Heilpflanzen und werde insbe-
sondere bei Verdauungsproblemen und Frauenleiden eingesetzt. Zu
meinen Standorten gehdren im Hochsommer Wiesen und Wegrander.
Gerade in den Erkaltungsmonaten wirkt mein getrocknetes Kraut im
Tee gegen Viren und Bakterien.

Brennnessel Léwenzahn Minze Schafgarbe Géansebliimchen
Pflticke mich bitte nur, wenn Du mich wirklich kennst und oder frisch gediingten Wiesen. Das Sammeln der Wild-
mich brauchst, denn der Gebrauch setzt Deine sichere krauter sollte lediglich den Eigenbedarf decken. Bitte denk
Kenntnis voraus. Bei Gesundheitsproblemen, Medikamen- daran, dass Du nicht willktrlich durch Weideflachen 1aufst
teneinnahme oder einer Schwangerschaft ist Vorsicht und damit das Futter fir das Vieh zertrampelst — die Alp
geboten, um unerwiinschte Nebenwirkungen zu vermei- Hirten werden es Dir danken.
den. Es empfiehlt sich, mich am besten auf Alpwiesen zu Lésung

sammeln und nicht unbedingt an Wegrandern, StralRen | UBY2WN|GasuUen ‘s 3qebyeyds ‘7 SZUlW ‘S UYBZUSMOT ‘b [9559UUUaIg






Die Sonne sorgt an schonen Tagen nicht nur fur gute Laune, sondern
beeinflusst auch nachhaltig das Klima und die Gesundheit. Besonders
in den Sommermonaten gilt es, die Sonneneinstrahlung und Hitze in
die Tages- und Aktivitatenplanung miteinzubeziehen.




Element Feuer — komm in Deine Kraft
aber verbrenne Dich nicht

,Wie schon ware es, immer im Einklang
mit der Natur und all ihren Elementen
zu sein? Das denke ich mir oft, doch
dann erinnere ich mich an die scho-
nen Bliimle in unseren Bergen, die
auch nicht das
ganze Jahrin
voller Pracht
bliihen, denn
alles hat seinen
Rhythmus. Es
ist also vallig
normal und
okay, dass wir
Menschen,
genauso wie
die Natur, Phasen des ,Aufblithens’ oder
des ,Ruckzuges haben.

Das Element des Feuers spiegelt aus der
Sicht des Yoga ,Willenskraft, Mut und
Durchsetzungsvermégen” wider. Doch
haben wir zu viel Feuer und futtern die-
ses stets —drohen wir ,auszubrennen®,
auch bekannt unter ,Burn-out”

Aimée Speiser-Gah nimmt uns mit

,Es ist wichtig, das Feuer
n uns zu tragen, denn
es treibt uns an, Ziele zu
erreichen.”

Wie konnen wir hier einen
Mittelweg finden?

Zuerst ist es hilfreich herauszufinden,

ob wir aktuell zu viel oder zu wenig
Feuer besitzen. Interessanterweise
tendieren wir
eher zu Aktio-
nen, die unser
schwaches
Feuer ,schwa-
chen” oder
unser starkes
Feuer ,starken”,
was noch mehr
Ungleichge-
wicht bringt. Im
Yoga kann ich das oft beobachten.
Yogaschtiler, die bereits eine hohe
Erwartung an sich selbst haben, tiben
gern strengen, kraftvollen Yoga. Um-
gekehrt Uben die eher ,Gemutlichen”
gern sehr sanften Yoga. Aber das ken-
nen wir vermutlich alle, wir tun gern
das, was uns leichtfallt und nicht das,

worin wir noch Potential haben, oder?

Es ist so wichtig zu verstehen, dass
es okay ist, nicht stets 100 % geben zu
konnen. Das ist oft die Schwierigkeit,
denn wir selbst sind meist unsere
grolten Kritiker. Denk dabei wieder
an die Natur, die auch nicht das ganze
Jahr in voller Pracht bltht und grunt.

Es gibt in Oberstdorf wundervolle
Kraftorte, die helfen, das innere
Gleichgewicht wieder zu splren und
daraufhin zu erkennen, was gerade
wirklich wichtig ist.

Oftmals laufe ich ein Stuick, ohne zu
wissen wohin, bis irgendwo ein scho-
nes, ruhiges Bankle auftaucht. Dann
setze ich mich, schliefe meine Augen,
beobachte was ich hore, rieche und
wie ich mich sptre. Tiefe Atemzlige
bringen den Moment im ,Hier & Jetzt"
sowie innere Ruhe hervor. Wo ladst
Du Dein Feuer auf? Und wo entladst
Du Dein Feuer?”



Zeit fur Sonnenschein
Die Sonne als Vitamin- und Kraftspender

Nach einer kilthlen und schneereichen Jahreszeit freuen
wir uns iiber die ersten warmen Sonnenstrahlen im Ge-
sicht. Die Friithlingsgefiihle erwachen aus dem Winter-
schlaf.

Die UV-Strahlung der Sonne starkt die allgemeine Wider-
standsfahigkeit des Organismus, verbessert die Leistungs-
fahigkeit, wirkt sich positiv auf die Stimmungslage aus
und ist fur die Bildung des Vitamins D verantwortlich.

Hochgebirgsklima gegen Neurodermitis und Allergien

In Oberstdorf ist die Anzahl der Sonnenstunden bis zu
dreimal hoher als in anderen Klimaregionen. Die nattrliche
Hoheneinstrahlung durch die Hochgebirgssonne ist reich
an UVB-Strahlung (280—315 nm, UVA: 315-400 nm), was
sich z.B. auf eine Neurodermitis positiv auswirkt. Durch
die hohe Lufttrockenheit wird die Sonneneinstrahlung
und die damit verbundene Warme nicht als schwtl und
drickend empfunden. Auch die lokalen Windsysteme mit
ihrem fortwahrenden Wechsel aus Berg- und Talwinden
mildern die Temperaturbelastung durch die Sonnenein-
strahlung spurbar ab. Das Hochgebirgsklima ist besonders
fur Allergiker als Reizklima geeignet. Der geringe Luftdruck
fuhrt dazu, dass die Atmung automatisch vertieft und die
Durchblutung angeregt wird.

Leichte Kaltereize durch den Wind in Kombination mit der
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intensiven Sonneneinstrahlung helfen dem Korper, neue
Abwehrkrafte aufzubauen. Der Korper passt sich dabei all-
mahlich an das Hohenklima an. Hierbei gilt wie fur andere
Reizklimaregionen auch, dass diese Anpassung in
maoglichst kleinen Schritten erfolgen soll. Dabei soll der
Korper zunehmend und mit einer langsamen zeitlichen
Steigerung den Klimabedingungen ausgesetzt werden.
UbermaRige Veranderungen, wie z.B. ausdauernde,
mehrstindige Sonnenbader gleich zu Beginn einer Kur,
schwachen den Organismus mehr als dass sie ihm nutzen.

Reflexion der Sonnenstrahlen im Sommer und Winter
Im Sommer steigt die Intensitat der UV-Strahlung pro
1.000 HOohenmeter um 15—20 Prozent. Wahrend an nattr-
lichen Oberflachen wie Wasser oder Erde 10 Prozent der
UV-Strahlung reflektiert werden, kénnen an Schnee und
Eis bis zu 80 Prozent der UV-Strahlung reflektiert werden.

Sonnenzeit — aber bedacht

Bei schonstem Wetter und viel Sonnenschein ist in den
Bergen Vorsicht geboten. Die besonders starke UV-Strah-
lung in den Hochlagen der Gebirge bleibt oft aufgrund der
kiihleren Temperaturen und dem ein oder anderen Luft-
chen unbemerkt. Ein Lichtschutzfaktor von mindestens
30, einen entsprechender Kopf- und Augenschutz sowie
ausreichend Flussigkeit sind unerldsslich.
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Sportlich im Winter

Warme Sonnenstrahlen, Hiittenzauber und Spuren im Schnee

Wenn die ersten weichen Schneeflocken fallen, verwandelt sich die Oberstdorfer Bergwelt in eine marchenhafte Winter-
landschaft. Ob beim Winterwandern durch glitzernde Tannenwadlder spazieren, bei kristallklarer Luft iiber die Loipen
gleiten oder mit den Alpin Ski die schwungvolle Abfahrt auf den priaparierten Pisten genieBen — Oberstdorf im Winter

bietet fiir jeden etwas.

Langlaufen auf unserer Sonnenloipe
Tiefenbach Ferlewang

Der idyllische Ortsteil Tiefenbach liegt westlich von Oberst-
dorf. Auf unserem mittelschweren Rundkurs lernen Sie
das beschauliche Tiefenbach mit seiner malerischen Um-
gebung mal von einer ganz anderen Seite kennen. Am
nordwestlichen Rand und gleichzeitig hochsten Punkt des
Rundkurses wie auch in der sudostlichen Schleife ist die
Loipe auf einer Uiberschaubaren Strecke ebenso fiir den
freien Stil prapariert. In einem etwas anspruchsvolleren
Halbrund geht es zunachst einige Hange hinauf, um auf
der gegenuiberliegenden Seite der Rohrmooser Strafe all-
mahlich wieder bergab zu flihren. Wahrend der gesamten
Strecke verlauft der mittelschwere Rundkurs standig tiber
leichte Anstiege und Abfahrten.

Sie haben sich noch nicht im Langlaufen versucht und sind
neugierig geworden? Dann ist ein Schnupperkurs im Nordic
Zentrum Oberstdorf/Allgau genau das Richtige fur Sie.

ﬂ Weitere Informationen finden Sie unter
www.oberstdorf.de/langlauf-schnupperstunde

Ob Klassisch oder Skating, Langlaufen

hilt die Gesundheit in der Spur

Die gleitende Bewegungsform beim Skilanglauf ist gelenk-
schonend und kraftigt die Bein- und Rumpfmuskulatur, den
Schultergtrtel sowie die Arme. Beim Skilanglauf werden so-
wohl die Kondition wie auch das Gleichgewicht geschult.

Alpin Skifahren in der Zweilanderregion —
grenzenloser Skigenuss in sieben Skirdaumen

Das grofe Angebot der Wintersportaktivitaten ldsst keine
Winsche offen: Skifahrer und Snowboarder kénnen sich

in der grenziiberschreitenden Skiregion Oberstdorf/Klein-
walsertal austoben. Der Skibetrieb in den Gebieten rund
um Oberstdorfist bei normalen Wetterverhaltnissen von
Mitte Dezember bis Ende April moglich. Wenn Sie lieber zu
Fufl die Natur genieRen mochten, gibt es ebenfalls zahlrei-
che Angebote im Gebiet der Bergbahnen. Insgesamt stehen
lhnen 140 praparierte Winterwander-Kilometer zur Verfu-
gung, auf denen Sie verschneite Berglandschaften, idylli-
sche Hitten und zauberhafte Naturerlebnisse erwarten.
Die sieben Berge der Skiregion Oberstdorf/Kleinwalsertal
versprechen im Winter auf tiber 130 Pistenkilometern ein
grenzenloses Fahrvergnigen und zahlreiche Sonnenplatze.

Tipp: Das Bergrestaurant s'Urbar ist fiir Skifahrer von der
Mittelstation der Fellhornbahn aus auf direktem Weg tiber
die Pisten 4, 5und 6 zu erreichen (kein FuBweg). Auf der
Terrasse des kleinen, aber feinen Restaurants erwartet Sie
ein toller Blick ins Stillachtal und auf das Allgauer Dreige-
stirn, bestehend aus den Bergen Madelegabel, Trettach-
spitze und Hochfrottspitze. Ankommen, einkehren, Sonne
geniefRen!

ﬂ Mehr Informationen unter: www.ok-bergbahnen.com



Aktivim Sommer
Urige Alpen, unberiihrte Natur und Gipfelgliick mit einer atemberaubenden Aussicht

Zwischen Nebelhorn und Schattenberg kommen die ersten Sonnenstrahlen durch und Oberstdorf erwacht. Voller
Vorfreude wird der Rucksack gepackt und die Wanderschuhe geschniirt. Die unberiihrte Naturlandschaft 1adt zum

Entdecken und Verweilen ein.

Zum historischen Bergbauerndorf Gerstruben

Die malerische und abwechslungsreiche Wanderung
beginnt am Westufer der Mithlenbriicke und fuihrt Sie
ins Trettachtal. Eine Vielzahl malerischer Ausblicke und
der idyllische Wegeverlauf sorgen fur eine kurzweilige
Wanderung. Tief im Trettachtal geht es dann entlang des
naturnahen Rautweges durch die dichten Schutzwalder
des Kegelkopfes hinauf nach Gerstruben. Am Eingang des
Dietersbachtales angekommen, ist es nur noch unweit bis
zum einstigen Bergbauerndorf Gerstruben, welches heute
unter Denkmalschutz steht. Die malerisch gelegenen, von
der Sonne verbrannten und bis zu 500 Jahre alten Holz-
hauser bieten ein eindrucksvolles Szenario fur eine kleine
Zeitreise. Sie sind Ratselliebhaber? Dann schauen Sie sich
die Stidseite des Jagdhauses (erstes Gebaude auf der rech-
ten Seite) doch etwas genauer an.

Der Ruckweg verlauft tiber den sicherlich sehr beeindru-
ckenden und erlebnisreichen, aber auch anspruchsvollen
Abstieg Uber das Holltobel.

Tipp: Starten Sie an warmen Sommertagen in den kthlen
Morgen- und Vormittagsstunden und vermeiden Sie die
direkte Mittagshitze.

ﬂ Die detaillierte Wegebeschreibung finden Sie unter
www.oberstdorf.de/wanderung-gerstruben

Blumenparadies mit Panoramablick —
der Fellhorngrat

Die Tour beginnt mit einer gemutlichen Bergfahrt der
Fellhornbahn zur Gipfelstation. Von dort geht es tiber gut
ausgebaute Treppen hinauf zum Gipfel des Fellhorns. Es er-
wartet Sie ein herrlicher Ausblick vom Stillachtal Uber das
Kleinwalsertal bis hin zum Hochifen und dem Gottesacker-
plateau — Gipfelgliick pur. Im Anschluss flihrt der Abstieg
wenige Meter auf der Westseite des schmalen Grates
stahlseilgesichert tber etwas luftiges Gelande. Doch die
schmalen Wege gewinnen auf dem sanft geschwungenen,
weiten Grat schnell an Breite. Vom Schlappoldeck geht es
Uber den Grat bergab zum Séllereck. Uber der Séllerwanne
befindet sich eine mit Stahlseilen gesicherte, ausgesetzte
Wegpassage. Von der Bergstation des Sollerecks aus kon-
nen Sie eine der vielen Abstiegsvarianten ins Tal nehmen.
Auf dem gesamten Gratverlauf finden Sie eine ganz beson-
dere und artenreiche Botanik, wie beispielsweise Alpenro-
sen, Mondrauten und viele weitere, teilweise seltene und
geschutzte Bergblumen.

n Die detaillierte Wegebeschreibung finden Sie unter
www.oberstdorf.de/fellhorngrat

Tipp: Sie suchen einen spirituellen Start in den Tag?
Dann besuchen Sie doch einmal einen Gottesdienst der
besonderen Art —auf einem der Gipfel der Oberstdorfer
Bergbahnen. Weitere Informationen finden Sie unter:
www.ok-bergbahnen.com/berggottesdienste



Eine neue Therme flir Oberstdorf

Nattirlich, authentisch, innovativ — lhr Oberstdorfer Kraftort

GenielRen Sie schon bald die
natiirliche Vielfalt und Urkraft
Oberstdorfs auf rund 3.000 m?
Sauna-, SPA- und Wellnessbereich
und 2.000 m? Bade- und Thermen-
welt mit 450 m? Wasserfliche.

Bade- und Thermenwelt
® 25-m-Becken mit 3 Schwimmbahnen

= Zentrales Erlebnisbecken
mit vielfdltigen Wasserattraktionen

= Kinderbecken mit
unterschiedlichen Wassertiefen
= Vielzahl an Liegeflachen
und Liegegalerie
® GanzjahresauRenbecken
mit Massageduisen
= Thermengastronomie innen
und aufen

Saunabereich im Innen-
und AuBenbereich

® Panoramasaunen im 2. 0G
mit Bergblick

= Kaminzimmer und Saunabar
= Tauchbecken und Abktihlbereiche

m Dachterrasse mit Infinitypool
als Bergsee-Erlebnis

® Saunagarten mit
vielfaltigem Saunaangebot

® Kneipptret- und Armbecken
® Saunagastronomie innen und aullen

» thematisierte Ruherdume mit
Bergblick im 1. und 2. Obergeschoss

© Auer Weber, Stutt X

SPA- und Wellnessbereich

= Hochwertige Liege- und
Ruheflachen zum Entspannen

= SPA-Abteilung mit
Wellnessmassagen

® Dampfbad flr Thermen-
und Saunagaste

= [nfrarotkabinen zur
Muskelentspannung

ﬂ Flr die Wartezeit bis zur
Fertigstellung der Neuen
Therme halten wir Sie auf
dem Laufenden unter
www.neue-therme-oberstdorf.de



Aktiviert den Korper, entschleunigt die Gedanken, entspannt die Seele ...

Nach einem erlebnisreichen Ausflug in der Oberstdorfer
Bergwelt bietet sich eine Auszeit im Wellness- und Sauna-
bereich an.

Ein Saunagang bringt Ihren Korper so richtig ins Schwitzen
und besteht immer aus mehreren Etappen. Nach einer
reinigenden Dusche folgt ein warmes FufRbad und anschlie-
Bend das eigentliche Aufwarmen in der Sauna. Im Schwitz-
raum bleiben Sie je nach kérperlichem Befinden zwischen
acht und 15 Minuten. Die Abkthlphase beginnt zundchst an
der frischen Luft mit einigen ruhigen Schritten, welche die
Abkithlung der Atemwege fordert. Erst im Anschluss erfolgt
die Erfrischung mit einem Kneippschlauch (herzfern be-
ginnen), einer Schwallbrause oder im Tauchbecken. Damit
sich die Blutgefale wieder 6ffnen, eignet sich im Nachgang
noch ein warmes FuSbad. Entspannen Sie in einem der
thematisierten Ruheraumen, zu beruhigender Musik oder
in vollkommener Ruhe, im Zirbenraum zu angenehmen
Duften oder aber mit Panoramablick in die Berge.

RegelmaRiges Saunieren hat einige positive Effekte auf
den Korper, die mentale Gesundheit und das allgemeine
Wohlbefinden.

Zu den Top 8 der positiven Gesundheitswirkungen zdhlen:
= Starkung des Immunsystems

w Aktivierung des
Herz-Kreislauf-Systems

= Entschlackung des Korpers (Anregung des Stoffwechsels
und Entgiftung des Korpers)

= Reinigung der Haut
= Entspannung der Muskulatur

m Verbesserung der Durchblutung der Schleimhaute
in den Atemwegen

» Forderung der mentalen Entspannung

= Steigerung des Wohlbefindens

ﬂ Sie wollen in IThrem nachsten Urlaub nicht auf Wellness
verzichten? Unsere Gastgeber mit Wellnessbereich
freuen sich auf Ihren Besuch:
www.oberstdorf.de/suchen-buchen



48 | URKRAFT FEUER

Die Rauhnachte

Eine mystische Zeit der Stille und Innehaltung. Schauen Sie zurtlick und in die Zukunft.

Bei den Rauhnichten handelt es sich um die 12 heiligen

Nachte zwischen Weihnachten und dem Dreikonigstag.
Dabei stehen diese Nachte symbolisch fiir die 12 Monate
im Jahresverlauf.

Die Wurzeln der Rauhndchte sind in der germanischen und
keltischen Tradition zu finden. Um die Differenz der Tage
im Sonnenjahr (365 Tage) und dem Mondjahr (354 Tage)
auszugleichen, wurden von den Kelten 11 Schalttage und
damit 12 Nachte eingeftigt. In dieser Zeit wurden die
Gesetze der Natur entkraftet und die Grenzen zwischen dem
Diesseits und dem Jenseits verschmolzen. So erzahlen es
heute die Sagen und Legenden.

Im Allgau sind die Rauhnachte in der Tradition verankert.
In kleinen Schalen werden Weihrauch und verschiedene
Krauter verbrannt und Hauser sowie Stalle gerauchert.
Das Rauchern hat eine spirituelle und reinigende Wirkung.

Denn wussten Sie, dass der Rauch der verglimmenden
Krauter desinfizierend wirken kann?

Beginnend am Heiligabend wird das vergangene Jahr
betrachtet und die Raume gerauchert. Seien Sie dankbar —
auch fur die kleinen Dinge im Leben.

Ein Ritual fiir die 1. Rauhnacht: 25. Dezember

Die erste Rauhnacht steht flir den Monat Januar. In dieser
Nacht konnen Sie sich dem Thema Ankommen widmen
und sich auf das neue Jahr vorbereiten. Schreiben Sie
beispielsweise auf, was Sie im neuen Jahr erreichen und
loslassen mochten. Notieren Sie Ihre Gedanken auf einem
Zettel und verbrennen Sie diesen in einer feuerfesten
Schale. Seien Sie achtsam und horen Sie auf Ihr Inneres.

ﬂ Den ganzen Beitrag zu den Rauhnachten
finden Sie auf unserem Heimwehblog unter
www.heimweh.blog/die-rauhnaechte

Hier erhalten Sie naturbelassenen Kasegenuss von Kiithen mit
Hornern. Wir verarbeiten die Heu- und Weidemilch taglich frisch in
unserer Hofsennerei. Krauterreiche Bergwiesen, Kuhwohl pur und

Handwerk mit Tradition — Ein Genuss fur Laib und Seele.

Hoffiihrungen sind auf Anfrage mdglich.

Beslers Hofladen, Oststrale 28, 87561 Oberstdorf

Wochenmarkt Oberstdorf Samstags 8-13 Uhr
Onlineshop: www.beslerkaes.de
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Welcher Elemente-Typ bin ich?

Finde heraus wie Du tickst

1. Was ist Deine groRte Starke? 5. Welche Jahreszeit magst

A Leidenschaftlich Du am Liebsten?
B Optimistisch A Sommer
C Bodenstandig B Friihling
D Feinflihlig @ Winter
D Herbst
2. Welche Eigenschaften magst Du nicht so gern an Dir?
A ntrovertiert 6. In welcher Gesellschaft filhlst Du Dich am wohlsten?
B Reizbar A Wenn Du ein Abenteuer erlebst.
C Sensibel B Wenn Du interessante Unterhaltungen flhrst.
D Flatterhaft C Wenn Du Dich geborgen fiihlst.
D Wenn Du kreativ bist.
3. Welche Urlaubsart gehort zu Dir?
A Aprés-Ski 7. Welche Tierart magst Du am Liebsten?
B Wellnesshotel A Alpensalamander
C Einsame Berghtitte B Schneehase
D Gruppenwanderung in alpiner Héhe C Milchkuh
D Steinadler

4. Welche Aktivitat bevorzugst Du im Urlaub?

A Meditieren
B Schwimmen Welchen Buchstaben hast Du
am hadufigsten gewdhit?
¢ Wandern Die Auflésung findest Du auf Seite 62
D Tandemflug



Urlaub fur Alle

Wohlfuhlurlaub leicht gemacht. Oberstdorf bietet neben
barrierefreier Infrastruktur, Kureinrichtungen und Arzten
auch einen Service, der Ihren Urlaub abrundet und zu einem
entspannten Erlebnis macht.
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Oberstdorf barrierefrei erleben
Michael Finger nimmt uns mit

Wenn Sie an Oberstdorf denken,
haben Sie sicherlich die herrliche
Bergwelt vor Augen.

Auf zahlreichen Wanderwegen in ver-
schiedenen Hohenlagen konnen Sie die-
se herrliche Landschaft erkunden und
die einzigartige Natur auf sich wirken
lassen. Entlang der langen Seitentaler,
die weit zum FulRe der Allgauer Alpen
hineinfithren, kommen Sie teilweise
auch barrierefrei an die schonsten
Ecken in Oberstdorf. Diese Wege sind
je nach Kondition und Ausrtiistung
machbar. Auf unserer Webseite

www.oberstdorf.de/barrierefrei
finden Sie verschiedene Touren fur
unterschiedliche Anspruche.

Die Bergbahnen der Fellhorn- und
Nebelhornbahn sind barrierefrei zu
erreichen und bringen Sie ganz hoch
hinauf auf 1.967 m und 2.224 m. So
haben Sie einmal einen ganz anderen
Blick auf die Berge und auf Ihren Ur-
laubsort Oberstdorf. Ein besonderer
Tipp im Tal ist die Rubirunde. Diese
Rundtour konnen Sie von Oberstdorf
oder Rubi aus starten. Vorbei an
rauschenden Flissen und dem lIller-

ursprung ist diese kleine Rundtour
einfach zu bewaltigen. Von Rubi aus
hat man einen wunderschonen Blick
auf Oberstdorf und die dahinter
liegende Bergwelt. Die Wege sind
asphaltiert und teilweise geschot-
tert. Eine Steigung von ca. 15 % ist
auf einer Lange von 20 m dem Rund-
weg vorhanden. Mit der Kamera war
ich bereits auf dieser und weiteren
Touren unterwegs.

Sie mochten einen kleinen Einblick in
die Tour haben? Dann Film ab:
www.youtube.com/OberstdorfTV

Barrierefreies Beratungsangebot bei Tourismus Oberstdorf

In der Tourist Information im
Oberstdorf Haus befindet sich neben
einem mobilen Ringschleifensystem
auch ein barrierefreier Beratungs-
schalter. Das mobile Ringschleifen-
system, das vor allem die Beratung
fiir Personen mit Horgerdten verbes-
sert, wird zwischen den Gesprachs-
partnern positioniert.

Das Gerat nimmt den Schall tiber ein

eingebautes Mikrofon bzw. externes
Mikrofon auf und Ubertragt entspre-

chende Induktiv-Signale auf die integ-
rierte Ringschleife. Diese werden von
Horgeraten empfangen (Horgerate
auf die Position ,T“ oder ,,MT* stellen).
So werden die Nebengerausche mini-
miert und die Qualitat der Beratung
verbessert.

Alle Personen, die dieses Gerat in An-
spruch nehmen méchten, finden den
damit ausgertsteten Beratungsplatz
im hinteren Teil der Tourist Informa-
tion im Oberstdorf Haus sowie am

Bahnhof. Der Schalter ist mit einem
entsprechenden Piktogramm gekenn-
zeichnet. Gaste, die einen Rollstuhl
nutzen, konnen am barrierefreien
Schalter im Oberstdorf Haus von den
Mitarbeitern der Tourist Informati-
on auf Augenhohe bedient werden.
Der Schalter ist mit dem Rollstuhl frei
zuganglich und erleichtert die Bera-
tung. Dieser Schalter ist ebenfalls mit
einem entsprechenden Piktogramm
gekennzeichnet.



Barrierefrei mobil in Oberstdorf
Geeignete Wanderwege fiir mobilitatseingeschrankte Gaste in drei Hohenlagen

In dieser eigens erstellten Karte
werden die Wege hinsichtlich Boden-
beschaffenheit, Steigungen und
Gefahrenstellen beschrieben und in
ihre Eignung fiir Faltrollstiihle und
Elektrorollstiihle unterteilt.

So konnen Sie im Urlaub einfach
und schnell geeignete Wege finden,
auf denen Sie im Rollstuhl die ein-
malige Bergwelt Oberstdorfs er-
kunden und genielRen kdnnen. Ob
entlang eines wilden Gebirgsbaches,

durch marchenhafte Walder oder
in eines der wildromantischen Ta-
ler —groRe Teile des Oberstdorfer
Wegesystems konnen problemlos

mit dem Rollstuhl befahren werden.

So zum Beispiel der Radweg ins
Trettachtal, der Rundweg nach Rubi
und der Wanderweg Uber den Kuh-
berg ins Oytal. Die Karte ist in den
Oberstdorfer Tourist Informationen
fur 5—€ zu erwerben.
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Ein Erlebnis in luftiger Hohe

Ein besonderer Ausflug bietet ein
Besuch der Skiflugschanze, von
welcher Sie einen einmaligen Aus-
blick in das Stillachtal, auf den Frei-
bergsee und die Oberstdorfer Berg-
welt erhalten. Hier fuhlen Sie sich
selbst wie ein Skiflieger und kénnen
einen beeindruckenden Einblick in
die grofite Schanze Deutschlands
bekommen.

Fiir Sie barrierefrei

Toiletten

= Bahnhof Oberstdorf

= Bahnhofplatz 3 (Nordeingang)

m Breitachklamm, Ortsteil Tiefenbach
(unteres Eingangsgebaude)

= Fellhornbahn — Mittelstation

= Nebelhornbahn — Bergstation,
Hofatsblick und Gipfelstation

® Berg- und Talstation Sollereck

= Nordic Zentrum

= Oberstdorf Haus

= P2 am Ortseingang

= Tourismuszentrum
Alpenrose, Tiefenbach
= Wandelhalle im Kurpark
m Skisprungarena
= Moorbad Oberstdorf (ab Juli 2022)
= Freibergsee

Den Euroschliissel erhalten Sie im
Café im Oberstdorf Haus und in den
Tourist Informationen von Oberst-
dorf. Leih- oder Kaufmaglichkeit
(Preis 25— €).

Parkplatze

= Am Bahnhofplatz

= Am Mihlacker (gegentiber
der Nebelhornbahn)

= Am Sachsenweg

= An der evangelischen Kirche,
Freiherr-von-Brutscher-StraRe

= P2 am Ortseingang

® Rathaus-Parkplatz

Qualitdtssiegel ,,Reisen fiir Alle* Vom Tal auf den Berg

u Die bundesweit gliltige Kennzeich-
nung im Bereich Barrierefreiheit als
Qualitdts- und Komfortmerkmal in
Deutschland — Oberstdorf ist dabei.

Flr die Gaste werden die notwendi-
gen Informationen durch ausgebil-
dete Erheber erfasst und mit klaren
Qualitatskriterien bewertet. Diese
wurden in mehrjahriger Zusammen-
arbeit und Abstimmung mit Betrof-
fenenverbanden sowie touristischen
Akteuren entwickelt und werden
kontinuierlich optimiert.

Die Bergbahnen Nebelhorn-, Fellhorn-, Kanzelwand-
und Walmendingerhornbahn (Ifen nur mit Hilfsper-
son! Zugang zur Talstation im Winter Uiber gewalzten
Schnee) bringen Sie mthelos auf tiber 2.000 Meter.
Hier oben geniellen Sie den atemberaubenden Ausblick
auf die Allgauer Bergwelt — Sie sind mittendrin!

Barrierefreiheit
geprift

Auf dem Nebelhorn erwartet Sie sogar ein barriere-
freier Rundweg und der sogenannte Nordwandsteig.
Wenn Sie etwas Gltck haben, konnen Sie Gamse be-
obachten oder den Bergdohlen bei ihren artistischen
Flugkunststticken zusehen.

Alle weiteren Informationen sowie Ausflugs- und Freizeittipps finden Sie unter:
www.oberstdorf.de/barrierefrei



Die 10 Schritte zur Kur in Oberstdorf

Vorsorge oder Rehabilitation?

Sie mochten Ihre Gesundheit praventiv fordern und Gesundheit eigenverantwortlich zu starken und damit
stiarken oder vorhandene Beschwerden lindern? Oberst- mogliche Krankheiten zu verhindern ist ein wesentliches
dorf bietet Ihnen eine Vielzahl von Kurformen an, um lhr Merkmal der Vorsorge.

persénliches Gesundheitsziel zu erreichen, neue Kraft zu Eine Rehabilitation erfolgt nach einer Erkrankung oder Ver-
schopfen und Korper, Geist und Seele ins Gleichgewicht letzung. Somit wird die bestehende Krankheit behandelt,
zu bringen. um eine Verschlimmerung zu vermeiden. Hierbei steht die
Die Vorsorge dient zur Verhuitung von Krankheiten oder Wiederherstellung der Gesundheit im Mittelpunkt.

um die bereits geschwachte korperliche und geistige
Gesundheit wieder zu starken und zu verbessern. Die
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1| Anspruch
Jeder gesetzlich Versicherte, bei dem die medizinischen
Voraussetzungen vorliegen, hat Anspruch auf eine Kur.

= Ambulant: Antrag alle drei Jahre moglich
w Stationar: Antrag alle vier Jahre moglich

2| Arztlicher Befund

Ihr behandelnder Hausarzt ist der erste Ansprechpartner

fur alle Gesundheitsfragen und Fragen zum allgemeinen

Wohlbefinden. Nach einem ausfuthrlichen Gesprach wird
lhnen die medizinische Notwendigkeit einer Kurmafnah-
me bescheinigt und je nach Krankheitszustand ein ambu-
lanter oder stationarer Aufenthalt empfohlen.

3| Antrag

Gemeinsam mit lhrem Hausarzt flllen Sie den Antrag fur
lhre Kur- oder Rehabilitationsmalnahme aus. Ihr Hausarzt
flgt eine umfassende Begrindung der medizinischen
Notwendigkeit zum Antrag bei und reicht diesen bei dem
zustandigen Kostentrager ein (gesetzliche Krankenversi-

cherung, Deutsche Rentenversicherung oder Beihilfestelle).

Bereits hier haben Sie die Mdglichkeit, Oberstdorf als Ihren
gewlnschten Aufenthaltsort anzugeben.

4 | Priifung

Die Prufung Ihres Kurantrages erfolgt je nach Kostentra-
ger entweder durch den medizinischen Dienst oder den
Vertrags- oder Amtsarzt.

5a | Genehmigung
Die zustandige Krankenkasse, Rentenversicherung oder
Beihilfestelle erteilt die Genehmigung.

5b | Ablehnung

Bei einer Ablehnung des Antrags sollte, am besten mit Un-
terstiitzung des Arztes, innerhalb von 4 Wochen schriftlich
Widerspruch eingelegt werden.
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6 | Private Kur

Eine Kur ist jederzeit auf eigene Kosten moglich. Gesetz-
lich Versicherte haben bei medizinischer Notwendigkeit
Anspruch auf Leistungen nach den bundesweit gtiltigen
Heilmittelrichtlinien, die ein Vertragsarzt am Kur- oder
Heimatort verordnet.

7| Kurort

Bei einer ambulanten Vorsorgeleistung kann Oberstdorf
als anerkannter Heilklimatischer Kurort und Kneippkurort
ausgewahlt werden. Bei einer stationaren Vorsorgeleis-
tung oder einer Rehabilitationsleistung empfiehlt der
Kostentrager eine Vertragseinrichtung.

8 | Durchfithrung

Ein ambulanter oder stationdrer Kuraufenthalt dauert
in der Regel drei Wochen. Eine Verlangerung ist je nach
Schwere der Krankheit moglich.

9 | Kosten

Bei einer stationaren Vorsorge- oder Rehabilitations-
leistung und einer ambulanten Rehabilitationsleistung
besteht eine volle Kostentibernahme. Die Eigenbeteiligung
liegt bei 10 Euro pro Tag. Bei ambulanten Vorsorgeleistungen
nach § 23 Absatz 2 SGB V werden 100 % der Kurarztkosten
und 90 % der Kurmittel ibernommen. Krankenkassen
konnen auBerdem einen Zuschuss von bis zu 16 Euro
pro Tag bezahlen. Dies ist jedoch von Krankenkasse zu
Krankenkasse unterschiedlich geregelt. Bitte klaren Sie vor
Kurantritt, ob und in welcher Hohe ein Zuschuss bezahlt
wird. Die Eigenbeteiligung liegt bei 10 Euro pro Verordnung
und zehn Prozent der Kurmittel.

10 | Kuraufenthalt in Oberstdorf
Jetzt konnen Sie sich auf Ihren Kururlaub in Oberstdorf
freuen. Wir wiinschen lhnen eine gute Erholung.

Quelle: Bayerischer Heilbaderverband
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Kur- und Badearzte

Dr. med. Jan Tauscher

Facharzt fur Allgemeinmedizin, Notfallmedizin, Kurarzt,
Reisemedizin, Gelbfieberimpfstelle, Erndhrungsmedizin
Rechbergstrafe 7 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/98420 | www.arztpraxis-tauscher.de

Dr. Franz Laqua

Facharzt fur Allgemeinmedizin, Balneologie und Klimatolo-
gie, Sportmedizin, Naturheilverfahren

LudwigstraRe 37-41a | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/8400 | www.arztpraxis-oberstdorf.de

Gemeinschaftspraxis Dr. med. Ulrich Graf/Ulrich Schwarz
Facharztpraxis flr Allgemeinmedizin, Naturheilverfahren,
Kurmedizin, Betriebsmedizin, Sportmedizin, Akupunktur,
Notfallmedizin

PoststrafRe 10 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/2404 | www.oberstdorf-aerzte.de/

Gemeinschaftspraxis

Dr. med. Susanne Barthel & Dr. med. Katrin Kinzel
Facharztinnen fir Allgemeinmedizin, Praventiv- und Kur-
medizin, Akupunktur, Notfallmedizin, Naturheilverfahren
WeststraRe 7-9 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/2158 | www.arzt-in-oberstdorf.de



Kliniken

Adula-Klinik

Klinik ftr Psychosomatik und Psychotherapie
In der Leite 6 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/7090 | www.dr-reisach-kliniken.de

Klinik Hohes Licht

Vorsorge- und Rehabilitationseinrichtung speziell fiir
Frauen mit psychischen Gesundheitsstérungen
Kratzerstralle 20 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/9773-0 | www.klinik-hoheslicht-oberstdorf.de

MVZ - Klinik Oberstdorf

Zentrum fur Orthopadie und Innere Medizin
TrettachstrafRe 16 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/703-0 | www.klinik-oberstdorf.de
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Fachklinik Oberstdorf

Deutsche Rentenversicherung Schwaben
Fachklinik fur Orthopadie und Rheumatologie
Wasachstrafle 41| 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/910105 | www.fachklinik-oberstdorf.de

Kurklinik Allgduer Bergbad

Stationdre Pravention und Rehabilitation mit den Schwer-
punkten Innere Medizin, Psychosomatik und Orthopadie
Jauchen 17| 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/913-0 | www.allgaeuer-bergbad.de

Stillachhaus Privatklinik

Fachklinik fur Innere Medizin, Kardiologie, Psychosomatik
Alte Walserstrafe 15 | 87561 Oberstdorf

Tel.: 08322/6020 | www.stillachhaus.de






_Service

Ansprechpartner, praktische Hinweise, Hilfrei-

ches fur die Urlaubsplanung oder Tipps zur
Freizeitgestaltung, hier finden Sie Wissens-

wertes fur lhren Urlaub in Oberstdorf. Alle
Informationen sind kompakt gesammelt il
und auf einen Blick zu finden. (|
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Urlaub nach MaR

Mehr Informationen zu Ihrem Aufenthalt in Oberstdorf

Urlaubsfreude zum Stébern

In den weiteren Journalen zu Sommer und Winter finden
Sie ausfuhrliche Infos und Tipps zu Ausflugszielen, Infra-
struktur, Freizeitgestaltung, Dorfleben, Erlebnisse und

Veranstaltungen zu lhrem Aufenthalt.

Alle Prospekte finden Sie zum Download,
online Durchbldttern oder Bestellen unter
www.oberstdorf.de/prospekte

Aktivprogramm

Das Gasteprogramm enthalt vielseitige Angebote zum
Entdecken, Ausprobieren und gemeinsam aktiv sein.
Ortsfliihrungen, Kutschfahrten, verschiedene gefiihrte
Halb- und Ganztagestouren, Yoga und Schnupperstunden
verschiedener Sportarten sind neben vielen anderen Akti-
vitaten Teil des Programms.

www.oberstdorf.de/aktivprogramm

Die Vorteile Ihrer Gastekarte

Mit der Allgau Walser Premium Card genief3en Sie viele
Vorteile. Nutzen Sie Ihre Gastekarte beispielsweise in den
Bereichen des 6ffentlichen Nahverkehrs, fur verguinstig-
te Eintritte, die Teilnahme am Aktivprogramm und vieles
mehr. Weitere Informationen finden Sie im Flyer und auch
online unter www.oberstdorf.de/gaestekarte-kurbeitrag.

SOMMER
_ BERGBAHNTICKET

Oberstdorf fiir zu Hause und unterwegs

Neben Informationen aus Newsletter, App und Magazin
erfahren Sie auch tber den Heimwehblog und unsere
Social-Media-Kanale interessante Tipps sowie spannende
Geschichten, Einblicke und jede Menge Urlaubsinspiration.

Urlaubsplanung leicht gemacht

Mit dem Urlaubsplaner stellen Sie online fur sich und Ihre
Reisebegleitung, angepasst auf Ihren Reisezeitraum und
lhre individuellen Interessen, eine Auswahl an Angeboten,
Aktivitaten und Veranstaltungen zusammen. Hatten Sie
gedacht, dass Oberstdorf all das zu bieten hat?

www.oberstdorf.de/urlaubsplaner

Nachhaltigkeit und Gastfreundschaft
auf Wellenlange

Unsere Gastgeber setzen sich intensiv mit einer nachhalti-
gen Lebensweise und einem damit verbundenen Angebot
fur Sie auseinander. Nachhaltig anbietende Gastgeber und
den passenden Gastgeber auf Ihrer ,Wellenlange” mit ge-
meinsamen Interessen finden Sie auf unserer Website.
www.oberstdorf.de/nachhaltige-gastgeber
www.oberstdorf.de/gleiche-wellenlaenge

Bergbahnen inklusive
Hoch hinaus geht es mit dem Angebot Bergbahnen inklusive. Im Aktionszeit-
raum konnen die Bergbahntickets flir die Bergbahnen Oberstdorf Kleinwalsertal

WRLSWE N kostenlos bei Ihrem teilnehmenden Gastgeber hinzugebucht werden.

ﬂ www.oberstdorf.de/bergbahnen-inklusive

Veranstaltungskalender

Konzerte, Kulinarisches, Festivals, Markte, Aktivprogramm,
Ausstellungen und Gro3sportveranstaltungen finden Sie online
buchbar im Veranstaltungskalender.

ﬂ www.oberstdorf.de/veranstaltungskalender

Alpininfo: Berg- und Wintersportbericht

Werfen Sie vor Ihrer Aktivitat einen Blick in den Berg- oder Wintersportbericht.
Auf der Alpininfo befinden sich innerhalb der beiden Berichte das ganze Jahr
Uber tagesaktuelle Informationen zu Infrastruktur, Loipen, Pisten, begehbaren
Wegen, gedffneten Einkehrmaoglichkeiten, Hutten, Bergbahnen, Wetter, alpinen
Gefahren und dem zu schutzenden Naturraum.

ﬂ www.oberstdorf.de/bergsportbericht
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Mobilitat
www.oberstdorf.de/anreise

In die siidlichste Gemeinde Deutschlands fiihren schnell
und bequem die schonsten Routen, auch mit der Bahn.

Zahlreiche Verbindungen bieten Ihnen die Moglichkeit,

bequem, umweltfreundlich und teilweise ohne Umsteigen
in lhren Urlaub zu starten. Sie erreichen Oberstdorf fir
Erholung, Bergtouren und Wintersport auch ohne Auto.

Anreise mit der Bahn

Die Bahn bringt Sie entspannt und stressfrei nach Oberst-
dorf. Der Bahnhof in Oberstdorf liegt zentral im Ort und
ist an den Busbahnhof angeschlossen. Bequem verreisen
Sie auch ohne grolRes Gepack, denn der Gepackservice der
Deutschen Bahn nimmt Ihnen Ihr Reisegepack gerne ab
und bringt es an Ihr Reiseziel.

ﬂ Mehr Informationen unter www.bahn.de

Anreise mit dem PKW

Autobahn A7 Flensburg-Flissen bis Ausfahrt 136 Dreieck
Allgau, dann weiter entlang der Autobahn A980 bis zur Aus-
fahrt Waltenhofen, von dort aus entlang der B19 bis nach
Oberstdorf. B12 aus Richtung Lindau/Isny, Abfahrt Walten-
hofen, von dort aus entlang der B19 nach Oberstdorf.

Elektromobilitat

Sie finden in Oberstdorf verschiedene Ladestationen, an
welchen Sie Ihr Elektroauto mit Okostrom laden kénnen.

n Mehr Informationen und die Standorte der Ladestationen
unter www.oberstdorf.de/elektromobilitaet

Winter-Rail

Auf der Plattform WinterRail.eu finden Sie Bahnangebote,

die Sie klimafreundlich zum Wintersport bringen. Eine

gute Busanbindung in alle Skigebiete ist gegeben. Der Bus

zu den Oberstdorfer Skigebieten und Loipen ist mit ent-

sprechender Wintersportausristung kostenlos.

n www.oberstdorf.de/ski-snowboard
www.winterrail.eu/oberstdorf

OPNV — Bus fahren inklusive

Flr Oberstdorfer Ubernachtungsgaste mit glltiger Gaste-
karte, der Allgau Walser Premium Card, ist das Busfahren
auf verschiedenen Linien im Ortsgebiet inkludiert. Auch
mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln erreichen Sie bequem
und nachhaltig zahlreiche Ausgangspunkte und Ziele,
beispielsweise die Loipenzustiege oder die Bergbahnen.
Im Winter fungiert der Linienverkehr als Skibus.

Wo gilt Bus Inklusive?

= Linie 7: Oberstdorf-Fellhornbahn-Birgsau

= Linie 44: Oberstdorf-Breitachklamm-Tiefenbach
= Linie 45: Oberstdorf-Rubi-Reichenbach-Schéllang
= Linie 9: Oberstdorfer Ortsbus

® Linie 1: Oberstdorf bis Walserschanze
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Auflosung: Welcher Elemente-Typ bin ich?

Welchen Buchstaben hast Du am meisten gewahit?

A | Feuer

Dieses Element steht flr Licht und Warme,
was den Sommer widerspiegelt.

Geschmack: bitter
Organ: Herz, Dickdarm

Jahreszeit: der Sommer
Sinn: das Sprechen
Emotionen: die Freude

Wanderung: Bergbauerndorf Gerstruben

Eine kleine Ubung, die Du in den Alltag integrieren kannst:
Egal wo Du bist, im Wald, am See, am Fluss, auf der Wiese,
atme horbar aus. Seufze, lass alles los. Singe, lache, schreie
und achte darauf, dass Du ldnger aus- als einatmest.

B | Wasser

Dieses Element weicht auf und hat einen salzigen
Geschmack. Wasser ist die Quelle des Lebens. Nahrungs-
mittel des Wasserelements sind Meeresfriichte, Mineral-
wasser, Suwasserfische und Hulsenfrichte.

Jahreszeit: Winter
Sinn: das Horen
Emotion: die Furcht

Geschmack: salzig
Organ: Niere, Blase

Wanderung: Breitachklamm
(hore das Wasserrauschen, hore die Vogel)

Eine kleine Ubung, die Du in den Alltag integrieren kannst:
Hore die Vogel im Wald, die Menschen auf der StraRe, die
lachenden Kinder. Hore die Stille — Du bist ein Teil davon.

C| Erde

Dieses Element baut Energie auf, steht fur das Milde und
Sattigende, fur Ruhe und Kraft. Es macht somit den groR-
ten Teil der Nahrung aus.

Geschmack: stf3

Organ: Milz, Magen

Jahreszeit: Mittsommer
Sinn: das Schmecken
Emotion: das Verlangen

Wanderung: Duftgarten, Waldbaden, der enge Kontakt
zur Erde, Kraftplatze

Eine kleine Ubung die Du in den Alltag integrieren kannst:
Esse bewusst. Langsames Kauen setzt alle Geschmacksrich-
tungen frei. SchlieBe Deine Augen und schmecke. Kannst
Du alle Zutaten mit Deinem Geschmackssinn erkennen?

D | Luft

Dieses Element steht flir den Aufbau,
fur Leichtigkeit und Freiheit.

Geschmack: scharf, sauer
Organ: Herz, Lunge

Jahreszeit: der Herbst
Sinn: das Sehen
Emotion: der Zorn

Wanderung: Zum idyllischen Moorweiher

Eine kleine Ubung die Du in den Alltag integrieren kannst:
Halte inne und beobachte. Sieh die Blatter an den Baumen,
die Menschen um Dich herum. Schau in den Himmel und
auf die Erde. Nimm die Natur und Deine Umgebung mit
Deinen Augen wahr.
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HOTELS

*x k %k k% S

WOHLFUHLEN MIT ALPEN-BLICK

- EGAL WOHIN DAS AUGE REICHT -

AlpVita SPA mit Innenpool, AuRenwhirlpool & Sauna sowie Wellness- & Beautyangebote zum Wohlfiihlen
- 20% Rabatt auf Wellnessanwendungen fiir Auf3er-Hausgdste bei Vorab-Buchungen im AlpVita SPA -

Gemiitliche Kamin-Lobby & Panorama-Restaurant Locanda mit Terrasse & BAR Nr.15

Algksemikiholl'el T +49 (0)8322 702100 - E info@alpenhotel-oberstdorf.com

* % % % sureriokr www.alpenhotel-oberstdorf.com

Alpenhotel Tiefenbach Hotelbetriebsgesellschaft mbH & Co. KG - Falkenstrafde 15 ¢ 87561 Oberstdorf - Tiefenbach
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~ Panorama-Lage am sudlichen Ortsrand Oberstdorfs

Kompetenz in Medical Wellness

Nach Ihrem ganz personlichen Outdoor-Programm kdnnen Sie in unserem 2.600 m?
Wellnessbereich mit exklusivem Ladies’” SPA entspannen und sich regenerieren.
Die kompetente Arztpraxis und unser Therapeutenteam im Haus begleiten Sie
optional auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Lebensfreude.

Adults-Only

SCHULE’S

GESUNDHEITSRESORT & SPA
** kxS

SCHULE’S GESUNDHEITSRESORT & SPA

LudwigstraBe 37-41a ¢ 87561 Oberstdorf
Tel.: 08322 7010 e Fax: 08322 701 516
info@schueles.com ® www.schueles.com



