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Koppl Alle Touren, mit Ausnahme der Test-
runde (Tour 1), beginnen bei der
Ubersichtstafel WANDERPARADIES
Koppl (Nihe Volksschule)

0 Tour 1 -kleine Moorrunde -
Testrunde 1,6 km
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@ Nach ca. 1 km auf der AschaustraBe beginnt bei : Tourisni\gverband 3
einer Infotafel die kleine Moor — Tour. Ein Paradies 48 iodhd
LEICHT N . ) [ Schmiedhduslwe
fur Naturliebhaber. Die Ruhe und Abgeschieden- = : f&if'g::ﬁ{;zg?: C : ——
heit hat im Koppler Moor fiir die seltensten - L N\ 5 Klay,
Pflanzen und Tiere ein Refugium geschaffen. In - Sbefg Klausweg

N

der Mitte des flachen Waldweges befindet sich
eine zweite Infotafel. Der Weg fuihrt nach einigen
hundert Metern links entlang des Waldrandes zur
Aschaustrale und zurtick zum Ausgangspunkt.
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@ Tour 6 - Nocksteinschlucht - 10,5 km 1
Nach 100 m rechts entlang des Zirndorfer Wanderweg - vorbei ‘
@ beim Gasthof Am Ried| - Steinbruch - Richtung Guggenthal bis
zum Waldkindergarten - dann links in die Forststra3e Richtung
Nocksteinschlucht - entlang des Bachlaufes - vorbei an
schénen Wassertiimpeln geht es bergwarts bis zu einer kleinen
Plattform mit einer wunderschénen Aussicht (Glucksplatz) die
$ zu einer Rast einladt - weiter rechts durch den schattigen
Waldweg - Uber Kehlbauer und die Nocksteinstrale zurtick
zum Ausgangspunkt.

fuhrt links ein steiler Serpentinenweg zur
353% Nockstein Gabelung. Es gibt 2 Varianten -
- 6 Tour 4 - Plotz Wasserfall - 7,6 km Tour 7 - Koppler Moor - 3,4 km

Hohendifferenz 18 m

- Nockstein Gabelung 8,5 km

®® Tour 2b - Nocksteingipfel 9,5 km

Ca. 100 m rechts wandert man tber den
:2:,:,2; Zirndorfer Wanderweg - vorbei beim Gasthof Am
,. Riedl Richtung Guggenthal. Nach dem Steinbruch

Hohendifferenz 338 m

a links tiber den Nocksteingrad zurtick bis zum Ca. 1 km auf der AschaustraBe bis zur Infotafel Koppler Moor -
Gasthof Am Ried|, Zirndorfer Wanderweg zum weiter wie kleine Moorrunde - Testrunde und dann zurtick zum

Ausgangspunkt. Ausgangspunkt.
LEICHT gangsp Hohendifferenz 69 m

08 -
Distanz km

Diese Tour ist ein Highlight furr jeden begeisterten
Wanderer. Nach 100 m links Gber den Poschensteinweg
fuhrt diese Tour Uber einen trittsicheren Waldweg bis

- - . zur Hinterschroffenauerstrae - dann rechts und nach
z;E:::gs;:ﬁ;r{?gf;f;h:?:;ﬁg:htung @ einigen Metern links Richtung Ederbauer - vorbei an den
iberwiltigenden Panoramarundblick - wire  historischen Miihlen und den P'IAétz Wasserfall - d'er ein
2 Steinskulpturen ,Vita Salubritas” am Juwel von na'gurbelassener §chonhelt darstellt. Die
Nocksteinsattel und westlich des Gipfels sind bei Wanderung fiihrt rechts weiter entlang des Waldrandes

dieser Tour besonders zu erwahnen. Zurtick fihrt :?:;1?;3Ezlrjtslll:/v,gur]zljr(uGcllij;E?Iszs) uar;d (sjennkt man rechts bis zur Wolfgangseestral3e — wo eine Unterfiihrung
der Weg Uber den Nocksteingrad Richtung 9 gangspunkt. in die Dax Lueg Straf3e fihrt - entlang der Stral3e bis zum
Gasthof Am Riedl - Zirndorfer Wanderweg zum Hohendifferenz 138 m LEIcHT Bauernhof Sockerer - dann links durch den Wald tiber den
Ausgangspunkt. . . MITTEL Heuberg Stidhang (herrliche Aussicht auf die Stadt
Héhendifferenz 347 m 5 . Salzburg) - nach ca. 1 km tber den Alterbach - Richtung [l Waschmiinle £ glksschure
Tour J - Gaisberg - Rundwanderweg Guggenthal (Unterfiihrung Wolfgangseestraf3e) - zurtick
Tour 3 - Nockstein - 7,8 km 9,3 km tiber den Zirndorfer Wanderweg - Gasthof Am Ried|

Ca. 1 km Richtung Koppler Moor entlang des zum Ausgangspunkt.
mrre.  Moorweges bis zur Aschaustral3e — dann links und nach

Tour 8 - Heuberg - Guggenthal - 14,2 km

Entlang des Zirndorfer Wanderweg - vorbei beim Gasthof Am
Ried| - Richtung Guggenthal - in Hohe des Steinbruches biegt
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©
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Die Tour fiihrt parallel zur Nockstein Tour bis zum Hohendifferenz 186 m

co®

sg?;;:Iadnazzrux:;ﬁiiiEE:;ZVII‘ZQR?CL::tCuhngen Wald - e :c"m wenigen Metern rechts - Gber den Klausberg erreicht
man nach einem anspruchsvollen Anstieg den Gaisber - -
Nockstein. An der Weggabelung biegt man links pr 9 9 Tour 9 Rund um Koppl - 5,1 km
X B . Rundwanderweg - weiter rechts ca. 1 km am L . . .

ab zum Lospichl Wetterkreuz — wo ein herrliches o . Nach 100 m links Gber den Poschensteinweg fiihrt diese
MITTEL X | A B 80 Rundwanderweg - danach rechts Richtung Koppl - N o N X
sciwer  Panorama und Rundblick zu einer genieBerischen oo s s . > - Tour weiter durch Willischwand - Richtung Campingplatz - nach

o X R, . ssanin - durch einen schénen Waldweg kehrt man Gber . S . N
und meditativen Pause einladen - zurtick Gber die dem Recyclinghof links in die Schnurrn- und Eisenstrale vorbei

Kehlbauer und die Nocksteinstral3e zurtick LEICHT . . . .
zum Ausgangspunkt. beim Gasthof Am Riedl - Gber Zirndorfer Wanderweg retour zum
Ausgangspunkt.

Hohendifferenz 178 m Hohendifferenz 34,6 m Hohendifferenz 87 m

Nocksteinstrale zum Ausgangspunkt.

Beschreibung der Routea

Ebenau

‘1@ Tour 10 - Sportplatz-Testrunde 2,0 km

Start/Ziel: Bei der Ubersichtstafel des Sportzentrums geht auf der
Unterbergstraf3e bis zur 500 m-Wendetafel und von dort geht es wieder
zurlick zum Start - fur den 2-Km-Walkingtest folgt nun die gleiche Strecke
nochmals. Beim Joggingtest tiber 4 Kilometer ist die Strecke viermal zu
bewaltigen.

LEICHT

Hohendifferenz 5 m

Tour 1 1 - Promenaden-Pitrach Tour 5,7 km

Start/Ziel: Von der groRen Ubersichtstafel geht es vorerst links auf eine wenig
@ befahrenen Stral3e, die in einem wunderschdnen mit Wurzeln besetzten
Waldweg einmiindet - die Tour bietet ein Abwechslung zwischen Wiesen,
@ Waldern und Berggeldande und fiihrt vorbei an einer Futterkrippe — nach zwei
wmcur  Kilometer geht es links zum Bauern Kleine Reischau und Uberquert die
miee  Wiestal Landes-straBe. Von dort flihrt parallel ein Geh-, Rad- und Wiesenweg
zuriick in den Ort Ebenau. Uber einen kleinen Steg und einer Unterfiihrung
fuhrt die Tour zum Ausgangspunkt beim Sportzentrum

Hohendifferenz 95 m

@ - Miithlenweg Tour 7,2 km

Start/Ziel: Der Ebenauer Mithlenwanderweg ist ein Natur- und Erlebnisweg
@ mit den besonders sehenswerten alten Mihlen und dem Naturdenkmal
Pl6tz (Glucksplatz). Gestartet wird ebenso vom Sportzentrum - vorbei am
@ Feuerwehrhaus - entlang des Gehweges - biegt dann nach links zum
mteL  imposantem Wasserfall ab und wandert Giber schmale Waldwege tber die
SCHWER pertill-Miihle nach Ebenau zum Sportzentrum zuriick. Die Tour l&dt zum
Staunen und zur Entspannung ein - um mit den Worten von Heinrich Heine
zu sprechen ,An dem Bache zirbt die Grille und es regt sich im Wasser und
der Wanderer hort ein Plétschern und ein atmen in der Stille.”

Hohendifferenz 169 m

Tour 13 - Kirchenweg Tour 5,8 km

Start/Ziel: Ebenso bei der groBen Ubersichtstafel des Sportzentrum verl3uft
die Tour parallel zur Miilhenwanderung bis zur Wiestal Landesstral3e - biegt
aber nach rechts in den Ort Ebenau ab und wandert auf kleine Stra3en bis
zum Aufstieg des vom Regen geschtzten Waldweg. In einer Schleife und
auf einer kleinen unbefahrenen Stra3e geht es zurlick in den Ort Ebenau.

Hohendifferenz 97 m

@ leichte Tour @ mittlere Tour @ schwere Tour



Koppl bei Salzburg

Umgeben von sanften Hiigeln des Alpenvorlandes 6ffnet
sich dem Erholungssuchenden in Koppl ein kleines Para-
dies.

Die Nahe der Festspielstadt Salzburg und gleichzeitig die
abwechslungsreichen Wander- und Erholungsmaoglich-
keiten machen Koppl zu einem besonderen Urlaubsort.
Koppl gilt als Wanderparadies vor den Toren der Stadt
Salzburg.

In Koppl verbinden Sie Ruhe und Abgeschiedenheit mit
dem schnell erreichbaren Flair des beeindruckenden
Welt-Kultur-Erbes Salzburg.

Tourismusverband Koppl bei Salzburg
DorfstraBe 9 - 5321 Koppl bei Salzburg
Tel.: 0043 /6221/72 05

Mail: koppl@fuschlseeregion.com
oder gastfreunde.koppl@aon.at
Web: www.fuschlseeregion.com & www.koppl.at

Ebenau das
,Dorf der alten Miihlen”

Der beliebte Erholungsort Ebenau liegt in einem idylli-
schen Tal zwischen der Mozartstadt Salzburg und den
wunderschénen Seen des Salzkammergutes.

Zahlreiche markierte Wanderwege, Themenwege, Pano-
ramawege mit traumhaften Ausblicken und unterschied-
lichen Schwierigkeitsgraden laden zum Wandern ein!
Besonders beliebt ist der ,Miihlenwanderweg” der in das
Naturdenkmal Pl6tz (Gliicksplatz) fiihrt.

Tourismusverband Ebenau
Messingstral3e 29
5323 Ebenau
Tel.: 0043 /6221 /80 55

Mail: ebenau@fuschlseeregion.com
Web: www.fuschlseeregion.com & www.ebenau.at

Fitnesstipp 1
Check,beim Hausarzt”

Fitnesstipp 2

Beginnen Sie langsam und entspannt.

Grundhaltung:

* Blicken Sie nach vorne

* Halten Sie den Oberkorper aufrecht

* Nehmen Sie die Schultern zurlick

* Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und schon geht
es los mit den ersten Diagonal-Nordic Walkingschritten

Fitnesstipp 3

Konzentrieren Sie sich nun auf das Fassen der Hand am
Stockgriff und stechen Sie mit der Stockspitze schrag am
Boden nach hinten ein. Nach dem kraftigen Abstol3 stre-
cken Sie den Arm locker nach hinten. Dabei 6ffnet sich
die Hand.

Wichtig dabei ist die Diagonale: rechter Arm und linkes
Bein sind vorne und umgekehrt.

Fitnesstipp 4

Um die Gelenke und die Muskulatur auf diese ungewohn-
te Belastung einzustimmen, geniigen am Anfang des
Nordic Walkings 30 Minuten. Wahlen Sie dabei ein
moderates Gehtempo. Nach mehreren Nordic Walking-
Einheiten konnen Sie die Intensitat erhdhen, die Dauer
auf 1 bis 2 Stunden verlangern.

Fitnesstipp 5

Variieren Sie das Tempo:

Wer im Handumdrehen fit werden will, sollte beim Nordic
Walking das Tempo variieren. Um Stress abzubauen, wal-
ken Sie langsam.

Wenn Sie das Herz-Kreislaufsystem verbessern wollen,
walken Sie im moderaten Tempo, ganz flott walkt es sich
mit Power-Walking!

Fitnesstipp 6

Mit einer sehr guten Grundkondition kénnen Sie die in-
tensive Variante wahlen. Dabei werden die Schritte etwas
groBer, der Stockeinsatz wird intensiver. Die Arm-, Schul-
ter- und Riickenmuskulatur wird dabei enorm gekraftigt.
Diese Bewegungsform ist besonders gut fiir die
Wirbelsdaule — aber passen Sie auf, dass Sie sich dabei
nicht Gberfordern.

Am besten Sie wahlen fiir Power-Walking die Intervallme-
thode mit einer Belastungsdauer von ca. 30 Minuten
abwechselnd zu je 4 Minuten moderatem und einer Mi-
nute flottem Nordic Walking-Tempo.

Fitnesstipp 7

Muskeltraining - Bauch:

Fir die Balance der Wirbelsdule ist neben einer gut trai-
nierten Riicken- auch die Bauchmuskulatur sehr wichtig.
Die Ubungsausfiihrung ist sehr einfach.

Legen Sie sich auf den Boden oder auf ein Fitnessgerat.
Winkeln Sie die Beine ohne Fixierung an. Kreuzen Sie die
Arme auf der Brust und heben den Riicken einige

Zentimeter Gber den Boden. Beim Heben atmen Sie aus,
beim Senken atmen Sie ein. Uben Sie nicht zu hastig!
Einsteiger/Fortgeschrittene: 15/30 Wiederholungen

Fitnesstipp 8

Muskeltraining - Riicken:

Viel Sitzen wahrend des Alltags beeintrachtigt besonders
die Nacken- und Riickenmuskulatur. Lockern und starken
Sie deshalb Ihre Riicken- und GesalBmuskeln. Legen Sie
sich auf ein Tischbrett, umfassen Sie mit beiden Handen
die seitliche Kante und strecken Sie flir wenige Sekunden
beide Beine - die Fii3e sind gebeugt. Zur Entlastung beu-
gen Sie langsam Hifte und Beine nach unten. Vorsicht
jedoch bei jenen, die bereits Probleme im Riickenbereich
haben.

Einsteiger/Fortgeschrittene: 5/10 Wiederholungen.

Fitnesstipp 9

Muskeltraining - Dehnen:

Zum richtigen Dehnen gehdrt nicht nur viel Feingefiihl,
sondern auch die optimale Atmung. Lockeres Dehnen in
den verschiedenen Muskelregionen hilft lhnen die Gelen-
kigkeit zu verbessern.

Eine besondere Ubung ist die Dehnung im Schulterbe-
reich, die besonders bei Ballspielarten, aber auch beim
Nordic Walking bevorzugt wird.

Strecken Sie beide Arme und fiihren Sie die Brust Rich-
tung Boden. Atmen Sie dabei tief ein und aus.
Einsteiger/Fortgeschrittene: 3 x 20 Sekunden.

Fitnesstipp 10

Entspannung - Atmung:

Es ist an der Zeit, dass Sie ihren personlichen ,Uhrzeiger”
ein wenig langsamer drehen. So kdnnen Sie mehr Bewe-
gung, Gelassenheit und Entspannung in Ihren Lebens-
rhythmus einflieBen lassen. Atemiibungen sind dafiir be-
sonders geeignet. Legen Sie beide Hande auf den Bauch
und atmen Sie tief in den Bauch. Sie sptiren, wie sich Ihr
Bauch nach auBen wolbt. Nehmen Sie sich fiir die medi-
tativen Atemiibungen 8 - 10 Minuten Zeit und fiihlen Sie
anschlieBend die Frische in lhrem Korper.

Fitnesstipp 11

Korperempfindungen: Spiiren, fiihlen, abschalten.
,Natur pur” erleben. Nehmen Sie sich Zeit und begeben
Sie sich auf eine Wiese, in einen Wald, an einen Bach -
eben an einen Ort, an dem Sie |hre Seele baumeln lassen
konnen.

Erleben Sie nun lhre eigenen Sinne:

Schliefen Sie die Augen und ,schalten” Sie Nase und Oh-
ren ein! Lassen Sie es zu, dass Sie nun nacheinander alles
um sich wahrnehmen. Beriihren Sie einen Baum, einen
Stein, die Wiese etc. Falls es die Temperaturen zulassen,
ziehen Sie die Schuhe aus und gehen Sie barful3. Nutzen
Sie lhre einzelnen Sinne, um alles um Sie - und vor allem
Ihre Gedanken - flieBen zu lassen ...

Entspannung und eine etwas andere Sichtweise vieler
,Probleme des Alltags” sind so garantiert!
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