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VON DEN ALMEN ZUR KULTUR
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Das Feine am Nordic Walken ist, dass man es nahezu in
jeder Landschaft ohne viel Aufwand betreiben kann.
Zwei ,Stecken” haben immer Platz. Und es lasst sich
herrlich mit Kultur und Genuss verbinden.

Die einen mochten lieber , Allrad”-méaBig Uber bergige
Landschaft im alpinen Norden der Steiermark Stockeinsatz be-
treiben. Die anderen wiederum zieht es in die saftigen Walder.
Und da ist das Angebot in der Steiermark und dem Nordosten
Sloweniens groB3: Fichten- und Tannenwalder im Norden wie
der Waldheimat Peter Roseggers, Mischwalder im Stden und
Osten rund um Thermen, Wein- und Obstgarten.

Den Weinliebhaber und GenieBer der Garten und Reben wird’s
wohl eher in die Gegend sudlich und 6stlich von Graz ziehen.
Vom Joglland Ubers Apfelland bis zu den WeinstraBen — hier
ist die Landschaft sanft und sehr genussvoll. Und wie gesagt:
Nordic Walken und Kultur — eine gute Kombination.

Eigentlich durfte der Besuch der Twin-Cities, Graz und Maribor,
nicht fehlen. Die beiden verbindet viel — vor allem Genuss und
Kultur. Graz mit seinen roten Déchern, die es zum UNESCO
Weltkulturerbe machen, dem Uhrturm, seiner Gastlichkeit.
Und wer in Maribor ist, sollte auch einen Sprung nach Ptuj mit
seinem mittelalterlichen Stadtkern machen.

Als die Profis der nordischen Sportarten seinerzeit eine
effektive Sommertrainingsvariante ausgetiiftelt haben,
konnten sie nicht ahnen, welche Breitenwirkung das
Nordic Walken haben wiirde.

Linke Ferse auf den Boden, rechter Stockeinsatz, weit ausholen
— der Korper ist im Volleinsatz, alle Sinne sind darauf abge-
stellt, sich auf die Natur und sich selbst zu konzentrieren.
90% der Muskeln arbeiten. Die Griinde, warum sich immer
mehr Menschen fir das Nordic Walken begeistern, sind viel-
faltig: medizinisch, aus sportlicher Ambition heraus, als
Methode zum Abnehmen oder einfach aus Freude an der
Bewegung. Laut einer Deutschen Studie™ ist das Bewusstsein,
etwas fur die Gesundheit zu tun, seit 2003 von 59 auf

70 Prozent gestiegen.

Ubrigens: Eher jung ist das Nordic Trekking. Derselbe Sport,
aber in luftigen Hohen. Im Alpenraum auf Almbdden, in mehr
als 1.000 Meter Hohe. Studien sagen, dass Sport, in den Ber-
gen betrieben, unsere Gesundheit noch besser unterstitzt. Das
Herz-Kreislauf-System lauft auf Hochtouren, Blutzucker- und
Blutfettstoffwerte werden besser, auch die positiven Auswir-
kungen auf die Psyche sind unumstritten. Also, ab in die Berge.

*Quelle: Deutsches Wanderinstitut e.V.

EINFACH AKTIV SEIN

Frithling, Sommer, Herbst — die Steiermark und der Nord-
osten Sloweniens warten auf Sie: Dachstein, Ausseer-
land, Gesause und Hochschwab ebenso, wie die Wiesen
und Walder im Siiden und Osten.

Radfahren, Wandern, Mountainbiken — das sind die Ingredien-
zien fur aktiven Urlaub. Und immer 6fter auch das Nordic
Walken! Ausgezeichnete Parks und Strecken lassen die Land-
schaft neu erleben, geben uns Energie — das Lebensgefuhl ist
wieder positiv. Orte, in denen das Angebot rund ums Nordic
Walken besonders gut ist, werden seit Jahren zertifiziert.
Mdihlen am Studhang des Zirbitzkogel zum Beispiel gehort
dazu. Es ist Ausgangspunkt fur wunderbare Touren, familien-
freundlich, typisch steirisch, gastfreundlich.

Ebenso wie Aflenz am FuBe des Hochschwab oder Wenig-

zell im Joglland. Oder das blihende Apfelland rund um den
Stubenbergsee, wo sogar eine Nordic Walking Akademie
eingerichtet wurde. ,Walken und schwitzen” — besser geht’s
kaum in der Thermenregion rund um Bad Loipersdorf.

Oder wagen Sie einen lohnenden Sprung nach Slowenien:
Der Park in Moravske Toplice, die Anlage in Ptuj oder der neue
Nordic Fitness Park in Murska Sobota warten auf Sie.
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Nahere Informationen

zu den Nordic-Fitnessgebieten in der Steiermark
und dem Nordosten Sloweniens unter:
www.hiking-biking.com

Steiermark Tourismus

St.-Peter-HauptstraBe 243, 8042 Graz, Austria
T+443/316/4003-0

info@steiermark.com, www.steiermark.com

Graz Tourismus

Herrengasse 16, 8010 Graz, Austria
T+43/316/8075-0

info@graztourismus.at, www.graztourismus.at

TIC Maribor

Partizanska c. 6a, 2000 Maribor, Slovenia
T+386/2/2346611

tic@maribor.si, www.maribor-pohorje.si

TIC Moravske Toplice

Kranjceva 3, 9226 Moravske Toplice, Slovenia
T+386/2/5381520

info@moravske-toplicecom, www.moravske-toplice.com

TIC Ptuj

Slovenski Trg 5, 2250 Ptuj, Slovenia
T+386/2/7796011

info@ptuj-tourism.si, www.ptuj-tourism.si

TIC Murska Sobota

Zvezna ulica 10, 9000 Murska Sobota, Slovenia
T+386/2/5341130

tic.sobota@siol.net, www.murska-sobota.si
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GLETSCHER, VERSCHNEITE ALMEN
UND WALDER

Erlebe vielfaltige Weiten.

Es ist das direkte, unmittelbare Erleben des Winters.
Ein Gleiten durch tief verschneite Landschaft bei dem
man den ganzen Korper mitnimmt.

Ob spektakular am Dachstein-Gletscher, dem Ganzjahres-
ski- und Langlaufgebiet in der Steiermark, ob in Ramsau

am Dachstein, ob bei den nordischen Profis in Eisenerz am
FuBe des Hochschwab oder auf den Loipen im Nationalpark
Gesause. Uberall erwartet Sie Schnee in Hulle und Fiille,
professionelle Betreuung und herzliche Bewirtung in mit
dem LoipengUtesiegel ausgezeichneten Orten und Betrieben.

Aber wenn Sie es lieber etwas sanfter mdchten, dieselben
Versprechen kénnen wir Ihnen auch in romantischen,
etwas hugeligeren Winterlandschaften in einer Hohenlage
Uber 1.100 Meter machen. Zum Beispiel in St. Jakob im
Walde im Joglland oder auch in aufstrebenden Orten von
Pohorje und Koroska im Nordosten Sloweniens.
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URLAUB FUR DIE GANZE FAMILIE " '
Langlaufen entwickelt sich zur Kénigsdisziplin abseits i
alpiner Pisten. Nicht zuletzt, weil dieser Sport fiir die I' iy (8 R
gesamte Familie geeignet ist. ',l : %
A~ L

Viele mit dem Gutesiegel ausgezeichnete Orte in der
Steiermark bieten ,Langlaufen lernen in 6 Stunden” Kurse
an. Material wird zur Verfiigung gestellt: an jedes Kénnen
und Alter richtig angepasst und von bester Qualitat.

Und Kénner nehmen gleich , Skaten lernen in 6 Stunden”
in Angriff. Spa8 und Natur pur sind garantiert, und noch
niemand ist enttduscht nach Hause gefahren.

Die Gastgeber in der Steiermark und dem Nordosten
Sloweniens wissen: Nach dem Langlaufen braucht’s auch
Erholung und Genuss. Ein Besuch im Wellnessbereich lasst
den Muskelkater vergessen, die GenUsse beim Abendessen
am Kachelofen starken fur den kommenden Tag.

Und fur Unersattliche warten noch bestens praparierte
und beleuchtete Nachtloipen.
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WO DIE WELTMEISTER ZU HAUSE SIND

Nordische Wettkdampfe haben in der Steiermark und im
Nordosten Sloweniens mittlerweile eine lange Tradition
und genieBen absoluten Weltruhm.

Als 1999 in Ramsau am Dachstein die Nordische Ski-WM
stattfand, fiel gleichzeitig der Startschuss fur eine Reihe
erfolgreicher Nachfolge-Veranstaltungen. Heute finden
Nordische Bewerbe wie der Weltcup der Kombinierer in
Ramsau am Dachstein statt. Und 2009 wurde erstmalig der
Langlaufweltcup im slowenischen Rogla ausgetragen.

Mittlerweile haben die , Nordischen” auch die Begeisterung
der , breiten Masse” auf sich gelenkt. Der ,,Ramsauer
Dachstein Volkslanglauf”, der ,Joglland Volkslanglauf” in
St. Jakob im Walde oder der , Internationale Steiralauf” im
Ausseerland-Salzkammergut sind alljahrlich Hohepunkte und
locken Langlauffreunde aus Nah und Fern in die Steiermark.
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LANGLAUFEN UND MEHR

Der Winter ist aktive Genusszeit — vor allem in der
Steiermark und im Nordosten Sloweniens! Was tun,
wenn man gerade keine Lust auf Langlaufen hat?

Wie ware es mit einer Schneeschuhwanderung?

Uber und durch den Schnee stapfen, Hitten erreichen
wenn die Wege langst verschneit sind und dabei die
Landschaft rundherum genieBen. Oder einfach einmal
Winterwandern? Ganz ohne AusrUstung, daftr mit der
gesamten Familie einen Tag verbringen, einen Schneemann
bauen und einfach ausgelassen sein.

Eine Kombination zwischen Langlaufen und dem
Tourengehen ist auch das Cruising: breiter als Langlaufski,
aber schmaler als , Tourenbretteln” sind die Cruiser und
bieten die sanfte Version des Langlaufs. Es muss ja nicht
immer gleich resch hergehen. Denn: Winter ist Aktiv-,
aber auch Genusszeit!

Nahere Informationen

zu den Langlaufgebieten in der Steiermark
und dem Nordosten Sloweniens unter:
www.hiking-biking.com

Steiermark Tourismus

St.-Peter-HauptstraBe 243, 8042 Graz, Austria
T+43/316/4003-0

info@steiermark.com, www.steiermark.com

TIC Maribor

Partizanska c. 6a, 2000 Maribor, Slovenia
T+386/2/2346611

tic@maribor.si, www.maribor-pohorje.si

RRA Koroska
2370 Dravograd, Slowenien
info@koroska.si, www.koroska.si

TIC Zrece

Cesta na Roglo 11 J, 3214 Zrece, Slovenia

T +386/3/7590470

tic.zrece.lto@siol.net, www.rogla-pohorje.si
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