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Es gibt Or_te in der Natur, die uns zur Ruhe kommen lassen und neue
Energie sche_nke‘n. Hier kénnen wir bewusst abschalten, tief
durchatmen und im Einklang mit der Umgebung neue Kraft schopfen.

Mit ge'zielten_ Atem-"und Bewegungsiibungen lisst sich diese Wirkung
noch intensiver spiiren - fiir mehr Wohlbefinden und innere Balance.

o
N
;’ Jeder hat ihn - diesen einen besonderen Ort in der Natur, meinsam mit Sabine Schulz, Resonanzexpertin und Be- —
N der uns tief berthrt. Ein Platz, an den wir immer wieder zu- grinderin von NATURESPONSE(R), wurden die starksten
rickkehren, um aufzutanken und neue Energie zu schop- NaturKraft.Platze. mit gezielten Atem- und Entspannungs-

fen. Vielleicht ist es der Duft der Fichtennadeln im Wald, das Ubungen kombiniert. So kannst du - allein, mit Partner oder
sanfte Platschern eines Gebirgsbaches oder der frische in der Gruppe - die Energie dieser Orte intensiv spiren und
Wind, der uns auf dem Gipfel um die Nase weht, was diesen eine tiefe Verbindung zur Landschaft aufbauen.

Ort zum persénlichen Kraftplatz macht. Hier ladt uns die —
Natur ein, innezuhalten. uns mit uns selbst zu verbinden

und den Alltag loszulassen.

15 Mal auftanken

Die Natur ringsum sowie unsere eigene Natur - unser We-
sen, unser Naturell - sind unsere starksten Gesundheits-
quellen. In der Gesundheitsregion Grimmingland ~ mit den
Vier Gemeinden Aigen im Ennstal, Irdning-Donnersbachtal.
Stainach-Pargg und Warschach - findest du 15 besondere
NaturKraft Platze., die dir Rune, Energie und Wohioefinden
schenken. Hier kannst du tief durchatmen und gezielt et-
Wwas flr dich tun.

Ist ein Ort , stimmig”. 1" Ressnans it o< Kabis
spirst du es - es entsteht. i Unauor ot v 7 8
eln GerhI Von zug eh ar'gkel Wahrnehmen. Resonanzibungen ermoglichen &5 t zu

3 i S|
Kraft der Natur in eine sanfte Verbindung 2u sich sel®

h bewusstes
haft. Ge-

und innerer Harmonle' finden - ganz ohne Anstrengung. nur durc

Gehen und Bewegen im Einklang mit der Landse




= SCHULZ

KOMMUNIKATION

AGENTUR FUR ANGEWANDTE ACHTSAMKEIT
IN NEUEN ERLEBNISPRODUKTEN

PRESSE SPIEGEL

,fur dich - TVB SCHLADMING DACHSTEIN"
SOMMER MAGAGZIN 05/2025

30-31

ihre Ubung

Jeder Lﬂ“"sch?ﬂn ::uii 20 ausgedefnten: 0

shrend Wasserlaufe zu

freienden Bewefgt:n Abléufén inspirieren. Resonanz-

fiegenden, S den naturlichen ththmtfs des Ortes

gbungen helfen: amen und. durch gezielte Bewe-

S wahrzuunr:i Gedankenimpulse d2s eigene Wonl-
e

n.lstein Ort _stimmig’ spurst gu es—

nt ein Gefuhl von Zugehéngkmt und |nnferer
1 EH‘St_e Dieses tiefe Erleben ist in unserer Entwn;k—
Harmonzhléhte verwurzelt. Unser Korper erinnert sich
:Jnngiseg:xlstenzielle Verbindung Zur Na.tur = etr\ thustand,
der besonders in stressigen Zeiten heilsam wirkt.

el

qungs Ate”
pefindenzusteiger

i rge
Deine beste Vorso '
Die Natur ist eine der starksten Regeneratvonsquel!en

_ sje erholt Korper und Seele zugleich. Bewegung an
der frischen Luft [dst Verspannungen, baut Stress ab
und schenkt neue Energie. Bewegte Pravention hilft,
Schmerzen vorzubeugen, indem Beweglichkeit und
Kondition erhalten bleiben. Wer sich regelmaBig be-
wegt, spirt seinen Korper bewusster, bleibt flexibler
und steigert nachhaltig sein Wohlbefinden. Mach Be-
wegung zur taglichen Routine - fiir mehr Lebensqua-
litat und langfristige Gesundheit!

10 Tipps fiir dein bestes Naturerlebnis
1. Plane deine Wanderung zum Natur Kraft.Platz.
sorgféltig und stelle dein Handy auf Flugmodus.
Starte mit ausreichend Zeit und sei offen

fiir neue Erfahrungen.

Finde deine Genuss-Geschwindigkeit

und variiere dejn Tempo.

Nimm die Landschaft aktiy wahr - jede
~Landschaftshhne: hatihre eigene Wirkung.

Lehne dich an Felsen und Baume und
Spure ihre Kraft.
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Hore auf deinen Korper - goénn

dir P"ausen‘ Wenn du sie brauchst,
Scharfe deine Sinp,
Je mehr gy Wahrni

~

e fir die Schonheit der Natur.
immst,

bungen mit nach Hause
UM néchsten Mal.

TIPPS von der Website
€r Gruppen,
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Zum Nachlesen

Die Broschure mit Ub““QSbesCh
tenlos in den Infoburos Sowie
Gastgebern der Gesundheitsregi

reibyn, eng
bej den G
on G”Mm‘

Infos zuden Natur.Kraft.Platan.
und gefiihrten Wandemngen auf:
schladming-dachstein.at/
natur.kraft.plaetze

Wissenschaftliche Studien Zeigey
und Entspannungsﬁbungen in der
schen mit Depressionen als auch ge
nachhaltig helfen. Positive Gefg
belastende reduziert - dies ist auch
noch messbar. Zudem wird di
gestarkt, was auch umweltbew:

NATUR KRAFT.pLAT,

Kraftplétze

Bankerlplatz am Putterersee
Aigenim Ennstal

Beim Umrunden des Moorsees spirst duden weichen
Untergrund. Das Licht schafft zudem zu jeder Zeit eine
pesondere Stimmung - Gansehaut inklusivel

Die Resonanziibung fir dich

LIEGENDE WASSER , 8ER"

« Zeichne mit Handen und Armen liegende
.8er” in die Luft: klein oder groBer werdend,
synchron oder gegengleich.

« Zur Steigerung lass den ganzen
Oberkérper mitschwingen.

Neues Plannerkreuz
Irdning-Donnersbachtal

Am Neuen Plannerkreuz - inmitten des héchsten
steirischen Bergdorfes - hast du einen fabelhaften
Weitblick (nur 30 Gehminuten).

Die Resonanziibung fiir dich

AUSSERE WEITE - INNERE WEITE

+ AuBere Weite: Im stabilen Stand schwinge
die Arme um die Rickenachse hin und her.

+ Innere Weite: Auf 5 EIN-atmen, auf 5
die Luft anhalten und auf 5 AUS-atmen.
Wiederhole so oft es guttut.

lle in Pirgg

Felsen-Wasser-Platz am First [:]
Wérschach

Wald, Fels und Wasser: Der Firstensteig schlangelt sich

mit stetigem Auf und Ab durch den Wald und verbindet die

beiden Gemeinden Warschach und Stainach-Purgg.

Die Resonanziibung fiir dich it

ZIRBELDRUSENAKTIVIERUNG , FELSENKUSS*

* Am Felsen-Wasser-Platz, nahe dem Felsen.
deinen bevorzugten Platz finden. :

+ Bertihre den Felsen sanft mit deiner Stirim
(= Zirbeldriise). : -

jtte

' Stainach-Piirgg

Im Inneren der Kirche gibt es schone: romanische
Fresken aus dem 12. Jahrhundert. Sie zahlen zu den
schonsten Wandmalereien Europas.

Die Resonanziibung fiirdich

LICHT-DUSCHE FUR DAS ZWERCHFELL

+ Mit geschlossenen Augen das Licht wahrnehmen.

. Tief EIN-atmen und das Licht aufnehmen.
AUS-atmen, Nase und Mund schlieBen. und
£IN-atmen versuchen. Die Bewegung im

Zwerchfell spuren.

:




