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Durchatmen hoch ober

Hinaus. Hinauf. Herunterkommen.

Respirare a pieni polmoni.

All'aria aperta. Verso le cime.
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ENTSPANNT URLAUBEN IM TAL DER GUTEN LUFT r
VACANZE RILASSANTI NELLA VALLE DALL'ARIABUONA

JUNI / GIUGNO







Biotop / biotopo
Wieser Werfer

Klimastollen
Centro Climatico

ST.JAKOB / SAN GIACOMO
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ST.JOHANN / SAN GIOVANNI
WEIBENBACH /
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REIN IN TAUFERS /
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LAPPAGO Py ® ACERETO
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KEMATEN / CAMINATA

MUHLEN IN TAUFERS / MOLINI DI TURES

MUHLWALD / <
SELVA DEI MOLINI

BRUNECK / BRUNICO




Platz zum Durchatmen
Einfach gut

Mit guter Luftist es so wie mit vielen
Dingenim Leben. Wir wissen sie erst zu
schéatzen, wenn wir sie nicht haben.
Gute Luftist ein Lebenselixier undim
Ahrntal gibt es reichlich davon.
Soviel, dass sich das langgezogene
Talim Naturpark Rieserferner Ahrn
Reinluftgebiet nennen darf.

Warum die Luft hier so gut ist? Das héngt
mit der hochalpinen Lage zwischen
1000 und 3500 Metern und Uber

80 Dreitausendern zusammen, den
bewaldeten Héngen und dem reichen
Vorkommen an Wasser. 120 Trink-
wasserquellen, 35 Bergseen, neun
Wasserfélle: Wenn es um Wasser geht,
schopft das Ahrntal wahrlich aus dem
Vollen. Das Tal endet dort, wo sich der
nordlichste Berg des Landes erhebt.
Durchzugsverkehr? Fehlanzeige.

Diese Landschaft voller Berge, Wélder,
Almwiesen und Wasser schenkt
reinste Luft. Versprochen.

Il luogo dei respiri profondi
Riempiteviipolmonidiariabuona

L'aria buona, come molte cose nella vita,
l'apprezziamo solo quando non
'abbiamo. L'aria buona € un elisir dilunga
vita e la Valle Aurinane hain
abbondanza. Cositanta che lalunga
valle del Parco naturale Vedrette di
Ries-Aurina pud vantarsi di essere
un'area dall’aria salubre.

Perché quil’aria & cosibuona? Il motivo
risiede nella posizione di alta montagna,
trai1000 e i 3500 metri, con oltre 80 cime
di tremila metri, nei pendii boscosie
nell’abbondante disponibilita di acqua.
120 sorgenti di acqua potabile, 35 laghi
alpini, 9 cascate: se sitrattadiacqua, la
Valle Aurina ne hadavveroin
abbondanza. La valle termina dove si
erge lamontagna piuU settentrionale di
tutta Ultalia. Il trambusto del traffico?
Assolutamente inesistente. Questo
paesaggio ricco dimontagne, foreste,
alpeggi e acqua offre un‘aria purissima.
Promesso.
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Verschaffen Sie sich Luft
Atmen als Lebenskraft

Einatmen, ausatmen.
Einatmen, ausatmen.

Wir alle nehmen téglich etwa 20.000
Atemzige. Mit dem Atem steuern wir
unsere Kdrperfunktionen und verdndern
unsere Emotionen. Atmenist ein
essentieller Bestandteil unseres
Befindens, nur denken wir kaum dariber
nach. Doch was ware, wenn wir den
Atem als Lebenskraft besser nutzen
wirden?

Eine Woche den Atem in den Mittelpunkt
stellen - mit der Aria Pura Atemwoche im
Reinluftgebiet Ahrntal. Mit Expert:innen
und Trainer:innen lernen Sie ganz
bewusst die Kraftihres Atems und
Entspannungstechniken kennen und
nehmen Sie als Werkzeugin lhrem
Gepack mit nach Hause zurick.

L'aria che vi serve
ILrespiro come forza vitale

Inspirare, espirare.
Inspirare, espirare.

Tutti noi facciamo circa 20.000 respiri al
giorno. Attraverso il respiro controlliamo
le nostre funzioni corporee e
modifichiamo le nostre emozioni. La
respirazione & una parte essenziale del
nostro benessere, manon ci pensiamo
quasi mai. E se utilizzassimo meglio il
respiro come forza vitale?

Concentrarsi sulrespiro peruna
settimana - con la “Settimana del respiro
Aria Pura” in Valle Aurina. Insieme a
esperti e formatoriimparerete a
conoscere consapevolmenteil potere
delrespiro e tecniche dirilassamento e li
porterete a casa come strumenti nel
vostro bagaglio.
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Schatze am Wegesrand

GriUner Heinrich, Franzosenkraut,
Gundelrebe. Frauenmantel, Schafgarbe,
Schachtelhalm. Wer Uber die Wiesen des
Ahrntals streift, begegnet wahren
Kraftspendern, so groB3 ist die Vielfalt an
Bergkrautern. Seit Jahrhunderten wissen
die Menschen ihre Wirkung zu

nutzen - auf dem Teller und als Medizin.
Wir begleiten Sie auf einer Reise zur
versteckten Kraft der Krauter. Drei von
ihnen werden wir dabei ganz intensiv
kennenlernen. Im Rahmen der Aria Pura
Atemwoche werden drei Bergkrauter aus
der Schatzkiste der Natur bei der
Krauterwanderung im Ahrntal genauer
unter die Lupe genommen.

Spitzwegerich — der Unauffillige

Seine Erscheinung ist weniger auffallend
als der Name selbst. Wer an Wegen und
Wiesen entlangwandert, kann die
Heilpflanzen mit den langen schmalen
Blattern schon mal Ubersehen. Klarer
Fall von unterschéatzt: Als Mittel gegen
Husten und zur Wundheilung ist
Spitzwegerich seit jeher bewahrt.
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Tesorilungo il percorso

Buon Enrico, galinsoga, edera terrestre.
Alchemilla, achillea, equiseto. Se
passeggiate attraverso i pratidella Valle
Aurina, viimbatterete in vere e proprie
fonti di energia, tanta é la varieta delle
erbe di montagna. Per secoli, 'uomo ha
saputo sfruttarne gli effetti: sul piatto e
come medicina. Viaccompagniamo in un
viaggio alla scoperta del potere
nascosto delle erbe. Conosceremo tre
di queste in modo approfondito.
Nell'lambito della Settimana del respiro
Aria Pura, durante l'escursione alle erbe
in Valle Aurina, verranno esaminate piu
davicino tre erbe di montagna
provenienti dallo scrigno della natura.

Piantaggine — la poco appariscente

Il suo aspetto é piU discreto del suo
nome. Se sicammina lungo sentieri e
prati, & facile non accorgersinemmeno
di questa pianta officinale dalle foglie
lunghe e strette. Un chiaro caso di
sottovalutazione: la piantaggine viene
utilizzata fin dall’Antichita come rimedio
per la tosse e per la guarigione di ferite.




Isldndisches Moos — die Lindernde

Eigentlich handelt es sich bei der niedrig
wachsenden Pflanze, die schonim

17. Jahrhundertin Island als Volksmedizin
verwendet wurde, um eine Flechte.

Die Pflanze enthalt Schleimstoffe -

eine Wohltat bei Reizhusten und ent-
zindeten Atemwegen. Auch der gereizte
Verdauungsapparat profitiert von den
Inhaltsstoffen des Isléndisch Moos.

Thymian - der Ausdavernde

Erist ein ziemlicher Alleskdnner. Speisen
gibt Thymian mediterranen Geschmack,
als Heilpflanze lindert er Husten und
wirkt antiseptisch. Sein Duft ist wiirzig,
seine Pflanze besténdig. Bis der erste
Schnee fallt, kann man ihn ernten und im
FrUhjahr erwacht er aus dem Winter-
schlaf. Besonders hibsch: die zartrosa
BlUten, die ihnim Sommer schmicken.

Lichene islandico — il lenitivo

Questa pianta a bassa crescita, utilizzata
nella medicina popolare in Islanda gia
nel XVl secolo, €inrealta un lichene.

La pianta contiene mucillagini, un
toccasana per latosse seccae le vie
respiratorie inflammate. Gliingredienti
dellicheneislandico portano beneficio
anche in caso di apparato digerente
irritato.

Timo - il persistente

E un’erba tuttofare. Il timo conferisce ai
cibiun sapore mediterraneo, come
pianta medicinale calma la tosse e haun
effetto antisettico. Il suo profumo &
speziato, la sua pianta & perenne.

Puo essere raccolto fino all’arrivo della
prima neve e in primavera si risveglia

dal letargo. | delicati fiorirosa, che

lo adornano in estate, sono
particolarmente incantevoli.

OFtA0

JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

GefUhrte Krauter-Tour /
Escursione guidata alla scoperta
delle erbe medicinali



Und jetzt:
bewusst atmen!

Millionen kleine Wasserpartikel wirbeln
durch die Luft. Die Zeit scheint einen
Moment still zu stehen. Wer schon
einmal neben einem Wasserfall
gestandenist, kennt das erfrischende
Gefihl. Der beste Platz, um
AtemUbungen zu machen, dieses Elixier
tief in sich aufzunehmen und die
Gedanken ziehen zu lassen. Mdglichkeit
dazu gibt esim Ahrntal genug. Neun
Wasserfiélle gibt es in der Gegend. Die
meisten vonihnen werdenvon
Gletschern gespeist. Hier kommt das
Gute sprichwartlich von oben.

Atmen am Wasserfall
Respirare alla cascata

[m] 7z =]

E adesso: respirate
consapevolmente!

Milioni di piccole particelle d'acqua
turbinano nell’aria. ILtempo sembra
essersi fermato per un attimo. Chiunque
si sia trovato accanto a una cascata,
conosce la sensazione direfrigerio che si
prova. E il luogo migliore per fare esercizi
direspirazione, per assorbire
profondamente questo elisir e lasciare
cheipensierivaghino. In Valle Aurina ci
sono innumerevoli opportunita per farlo.
In questa zona ci sono ben nove cascate.
La maggior parte di queste nasce dai
ghiacciai. Quiil buonoviene
letteralmente dall'alto.
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Tiefenentspannt

Kein Staub, keine Allergene, keine Pollen,
kein Ldrm: Fast einen Kilometer geht es
mit der Grubenbahnin das stillgelegte
Bergwerk von Prettau, mitten hineinin
den Bauch des Berges. Wo frUher die
Knappen Erz schirften, schafft heute ein
Klimastollen Linderung bei Erkrankungen
der Atemwege. Hier liegt die relative
Luftfeuchtigkeit bei 95 Prozent - das
perfekte Mikroklima. Zwei Stunden pro
Tag verbringen die Besucher:innen tief
unter der Erde. Asthma, Bronchitis und
andere Krankheiten wie Long-Covid
verbessern sich merklich. Mit jedem
Meter Berg, den die Grubenbahn
zurUcklegt, bleibt unsere schnelllebige
Welt ein Stickchen weit auBen vor. Ganz
ohne Handyempfang atmen auch jene
durch, denen drauBen manchmal alles
zuviel wird.

di Predoi

Profondo relax

Niente polvere, niente allergeni, niente
pollini, niente rumore: il trenino della
miniera vi porta per quasi un chilometro
nella miniera dismessa di Predoi, proprio
nelventre della montagna. Dove un
tempo i minatori estraevano i minerali
preziosi, oggiil Centro Climatico offre
sollievo dalle malattie respiratorie. Qui
l'umidita relativa & del 95%: il microclima
perfetto. | visitatori e le visitatrici
trascorrono due ore al giorno nel
sottosuolo. Conilrisultato che l'lasma, la
bronchite e altre malattie comeil Long
Covid migliorano sensibilmente. Con
ogni metro che il trenino della miniera si
addentra nella montagna, il nostro
mondo in rapida evoluzione si allontana.
E dal momento che non c’é copertura
peritelefonicellulari, anche chinella
vita quotidiana & perennemente
connesso, riesce finalmente a fare un
belrespiro.

JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

Aufenthalt im Klimastollen Prettau /
Permanenza nel Centro Climatico
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Im Klimastollen durchatmen -
bei welchen Krankheitsbildern wirkt
die so genannte Speldaotherapie?

~Sowohl bei akuten obstruktiven
Atemwegserkrankungen wie Asthma
bronchiale als auch bei chronischen obs-
truktiven Lungenerkrankungen wie
chronischer Bronchitis und beim Lungen-
emphysem. Obstruktiv heif3t, dass die
Atemwege verengt sind. Ahnliche
Auslésemechanismen wie das Asthma
bronchiale haben auch die so genannten
atopischen Erkrankungen wie Neuroder-
mitis und Heuschnupfen. Dann sind das
allergische Asthma bronchiale zu
nennen, das infektbedingte Asthma
bronchiale und schlieBlich einige
postinfektiése Symptome wie sie z.B.
beim Keuchhusten auftreten.”

Prof. Dr. Peter Deetjen, emeritierter

Professor fUr Physiologie und Balneologie
(Baderheilkunde) aus Innsbruck

% e ;
Ahmtal E

Valle

Alrina
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Respirare profondamente nel Centro
Climatico: per quali malattie funziona la
cosiddetta speleoterapia?

“Sia nelle malattie polmonari ostruttive
acute, come l'asma bronchiale, sia nelle
malattie polmonari ostruttive croniche,
come la bronchite cronica e l'enfisema
polmonare. Ostruttive significa che le vie
aeree sonoristrette. Anche le
cosiddette malattie atopiche, come la
neurodermite e la febbre da fieno, hanno
meccanismi di attivazione simili a quelli
dell’lasma bronchiale. Poic’é 'asma
bronchiale allergica, 'asma bronchiale
dainfezione e infine alcuni sintomi
post-infettivicome quelli che si
osservano nella pertosse.”

Prof. Dr. Peter Deetjen, professore emerito di
fisiologia e balneologia (medicina termale) di
Innsbruck
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Zu den Wurzeln
NatUrliche Medizin

Im Wald baden, ganz ohne Wasser? In
Japan schwoéren die Menschen auf
dieses intensive Erlebnis. Waldbaden
bedeutet, mit allen Sinnen anden
Baumen vorbeispazieren, den
Gerauschen der Natur lauschen, die Luft
atmen, die nach Moos und Holz riecht.
Studien belegen die Vorteile der
Waldmedizin - der Blutdruck sinkt,
Schmerzen nehmen ab, Stress wird
gelindert. Wir nehmen Sie mit zur
perfekten Auszeit - unter Baumen.

meditazione

Tornare alle radici
Medicina naturale

Fare il bagno nel bosco, senz’acqua? In
Giappone, le persone giurano su questa
intensa esperienza. Fare il bagno nel
bosco significa camminare tra gli alberi
con tuttiisensi, ascoltare i suonidella
natura, respirare l'aria che profuma di
muschio e legno. Gli studi dimostranoi
beneficidella medicina forestale: la
pressione sanguigna si abbassa, il dolore
diminuisce, lo stress si allevia. Vi
accompagniamo nella pausa perfetta
dalla quotidianita: sotto gli alberi.

JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA
Achtsamkeitswanderung mit Waldbaden
und Meditation / Escursione silenziosa
guidata con bagno nella forestae
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Atmenist Leben
Mehr bewegen

7
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Etwa 15 bis 20 Atemzige nehmen wir
Menschen pro Minute. Wenn Sauerstoff
inunseren Kérper stromt, wird Energie
freigegeben, ohne die unser Leben nicht
moglich ware. Ein faszinierender
Vorgang, der sich mehr Aufmerksamkeit
verdient. Denn wir kénnen diese
Lebenskraft viel besser nutzen und
richtiges Atmen lernen.

Unschlagbarist bewusstes Atmenin
Kombination mit Bewegung. Das zeigen
wir auf einer Wanderung zum Biotop
+Wieser Werfer” hoch Uber Kasernam
hinteren Ende des Ahrntals. Der
Bergbach maandert ruhig Uber die
Almwiese, in der Ferne sind Kuhglocken
zu horen. Gibt es einen schdneren Platz,
um einfache Atemibungen zu erlernen
und am Ende auch noch die FiBe in den
kalten Bergsee zu strecken?

Eine Wanderung zum
Biotop ,Wieser Werfer”
Un’escursione al biotopo
“Wieser Werfer”

(7]

Respirare & sinonimo di vivere
In cammino verso una vita piU ricca

Noi esseriumani facciamo circa15-20
respiri al minuto. Quando l'ossigeno entra
nel nostro corpo, silibera 'energia senza
la quale la nostra vitanon sarebbe
possibile. Un processo affascinante che
merita maggiore attenzione. Perché
possiamo utilizzare molto meglio questa
forzavitale eimparare arespirare
correttamente.

Larespirazione consapevolein
combinazione conil movimento é la
soluzione perfetta.Lo dimostriamo con
un’escursione al biotopo “Wieser
Werfer”, sopra Casere, all’estremita della
Valle Aurina. ILruscello di montagna si
snoda silenziosamente attraverso
l'alpeggio, mentre in lontananza
risuonano i campanacci delle mucche.
Esiste un luogo pit incantevole per
imparare semplici esercizi direspirazione
e, in seguito, anche perimmergere i piedi
nel freddo lago di montagna?
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Atmen: aber richtig

Es ist wissenschaftlich erwiesen:
AtemUbungen kdnnen die Konzentration
fordern, zu mehrinnerer Ruhe beitragen,
die Gehirnleistung steigern und die
Vitalitat befeuern - kurzum unser
Wohlbefinden beeinflussen. Dabei
kommt es auf eine gute
Zwerchfellatmung an.

Ein kleines Atemtraining
Atem beobachten

Ziele: gezielte Wahrnehmung des
Atmens im Bauchraum, Unterstitzung
der Zwerchfellatmung, ruhig werden

+ entspannt liegen, sitzen oder stehen

+ Hande liegen auf dem Bauch

+ ruhig einatmen (Bauchdecke hebt sich)
und ausatmen (Bauchdecke senkt sich)

« Atempause

+ 10 x wiederholen
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Respirare, main modo corretto

E stato scientificamente provato che gli
esercizidirespirazione possono favorire
la concentrazione, contribuire auna
maggiore pace interiore, aumentare la
potenza cerebrale e accendere la vitalita
-in breve, influenzare il nostro
benessere. La chiave & una buona
respirazione diaframmatica.

Un po’ di allenamento alla respirazione
Osservareilrespiro

Obiettivi: percezione mirata della
respirazione nell'addome, sostegno
dellarespirazione diaframmatica,
acquisizione della calma

+ sdraiati, sedutioin piediin
posizionerilassata

+ maniappoggiate sull'laddome

«+ inspirare con calma (la parete
addominale si alza) ed espirare (la
parete addominale si abbassa)

+ pausa

« ripetere 10 volte




Atem-Rhythmus Ritmo respiratorio

Ziele: bewusste und einfache Obiettivo: esercizio direspirazione
AtemUbung, Stressabbau consapevole e semplice, riduzione dello
stress
+ entspanntsitzen
+ bewusst entspannen, Schultern fallen + sedersiin posizionerilassata
lassen, Gesicht und Kiefer entspannen « rilassarsiin modo consapevole,
+ tief einatmen und bis vier zahlen abbassare le spalle, rilassareiil
+ Atempause viso e lamascella
« tief ausatmen und bis acht zdhlen + inspirare profondamente e contare
+ Atempause fino a quattro
+ 10 x wiederholen + pausa
+ espirare profondamente e contare
fino a otto
+ pausa

« ripetere10 volte
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