‘ DE/IT
L 2 4 |
Ah rntal stbtiroL

Valle e
Aurina

Reinly “;i:ﬁ!’ biet -
Ahrntal

La valle dell’aria buona

JUNI 2024: ARIA PURA ATEMWOCHEN
GIUGNO 2024: SETTIMANE DEL RESPIRO ARIA PURA



DEenRE s

Biotop / biotopo
Wieser Werfer

Klimastollen
Centro Climatico

ST.JAKOB/SAN GIACOMO
STEINHAUS / CADIPIETRA

<

ST.JOHANN / SAN GIOVANNI

WEIBENBACH /
RIOBIANCO

e

REIN IN TAUFERS /
RIVADITURES

LUTTACH /LUTAGO

LAPPACH /
< LAPPAGO

AHORNACH /
® ACERETO

BIR(C),

KEMATEN / CAMINATA

SAND IN TAUFERS /
CAMPO TURES

MUHLEN IN TAUFERS / MOLINI DI TURES

MUHLWALD / <
SELVA DEI MOLINI

BRUNECK /BRUNICO

Reinluftgebiet Ahrntal
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.

So viel, dass sich das langgezogene
Talim Naturpark Rieserferner Ahrn
Reinluftgebiet nennen darf.

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

80 Dreitausendern zusammen, den
bewaldeten Hadngen und dem reichen
Vorkommen an Wasser. 120 Trink-
wasserquellen, 35 Bergseen, neun
Wasserfalle: Wenn es um Wasser geht,
schopft das Ahrntal wahrlich aus dem
Vollen. Das Tal endet dort, wo sich der
noérdlichste Berg des Landes erhebt.
Durchzugsverkehr? Fehlanzeige.
Diese Landschaft voller Berge, Walder,
Almwiesen und Wasser schenkt
reinste Luft. Versprochen.

Scoprite la valle dell‘aria buona.

ARIA PURA ATEMWOCHEN 2024 / SETTIMANE DEL RESPIRO ARIA PURA 2024 3

Das Reinluftgebiet Ahrntal entdecken.

Lavalle dell’aria buona
Il luogo dei respiri profondi
Riempitevii polmonidiaria buona

L'aria buona, come molte cose nella vita,
l'apprezziamo solo quando non
l'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 puo 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 si trattadiacqua, la
Valle Aurina ne hadavveroin
abbondanza. La valle termina dove si
erge la montagna piU settentrionale di
tutta U'ltalia. Il trambusto del traffico?
Assolutamente inesistente. Questo
paesaggio ricco dimontagne, foreste,
alpeggi e acqua offre un'aria purissima.

Promesso.
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Die Erlebnisse der ,,Aria Pura” Atemwochen
Le esperienze delle settimane del respiro ,,Aria Pura”

Gefihrte Krauter-Tour, Schatze am Wegesrand
Escursione alle erbe guidata, tesorilungo il percorso
JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

Erlebe den Klimastollen, reinste Luftim Berg
Provail Centro Climatico, aria purissima
JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

Waldbaden und gletschergespeiste Wasserfille

Bagno nella foresta e cascate con acqua di ghiacciai
JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

Geheimtipp ,,Biotop Wieser Werfer”, einzigartige Natur

Posto segreto ,biotopo Wieser Werfer”, natura magica
JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA

Mountain Paradise Yoga

Yoga Einheiten mit Brunch - sessioni yoga con brunch
JETZT BUCHEN / PRENOTA ORA
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INFO & ANMELDUNG / INFO & ISCRIZIONE

tickets.ahrntal.com

Luttach/Lutago: (+39) 0474 671136
MO-FR/LU-VE 09:00-12:00+15:00-18:00; SA/SA 09:00-12:00
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Mit dem GuestPass museumobil nitzen Sie kostenlosalle =
offentlichen Verkehrsmittel zum Startpunkt der Aria Pura Erlebnisse.
Con il GuestPass museumobil utilizzate gratuitamente i mezzi pubblici,
i qualivi portano al punto di partenza delle esperienze Aria Pura.
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Gefihrte Krautertour
Schéatze am Wegesrand

Griner Heinrich, Franzosenkraut,
Gundelrebe. Frauenmantel, Schafgarbe,
Schachtelhalm. Wer Uber die Wiesen des
Ahrntals streift, begegnet wahren
Kraftspendern, so groB 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.

Im Rahmen der Aria Pura Atemwochen
werden drei Bergkrauter aus der
Schatzkiste der Natur bei der
Krauterwanderung im Ahrntal genauer
unter die Lupe genommen.

Escursione guidata alle erbe
Tesorilungo il percorso

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

Erlebe den Klimastollen
Reinste Luftim Berg

Kein Staub, keine Allergene, keine Pollen,
kein L&rm: Fast einen Kilometer geht es
mit der Grubenbahn in das stillgelegte
Bergwerk von Prettau, mitten hineinin
den Bauch des Berges. Wo friher 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 bessern
sich merklich. Mit jedem Meter Berg,
den die Grubenbahn zuricklegt, bleibt
unsere schnelllebige Welt ein Stickchen
weit auBen vor. Ganz ohne Handy-
empfang atmen auch jene durch, denen
drauBen manchmal alles zu viel wird.

Scopriil Centro Climatico
Aria purissimain montagna

Niente polvere, niente allergeni, niente
pollini, niente rumore:il trenino della
miniera vi porta per quasi un chilometro
nella miniera dismessa di Predoi, proprio
nel ventre della montagna. Dove un
tempo i minatori estraevano i minerali
preziosi, oggiil Centro Climatico offre
sollievo dalle malattie respiratorie. Qui
l‘umiditarelativa & del 95%: il microclima
perfetto. | visitatori e le visitatrici
trascorrono due ore al giorno nel
sottosuolo. Conilrisultato che l‘asma,
la bronchite e altre malattie comeiil
Long Covid migliorano sensibilmente.
Con ognimetro cheil trenino della
miniera siaddentra nella montagna, il
nostro mondo in rapida evoluzione si
allontana. E dal momento che nonc’é
copertura peritelefoni cellulari, anche
chinellavita quotidiana & perennemente
connesso, riesce finalmente a fare un
bel respiro.
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Waldbaden und
gletschergespeiste Wasserfille
NatUrliche Medizin. Zu den Wurzeln.

Im Wald baden, ganz ohne Wasser? Nicht
nur in Japan schwéren die Menschen auf
dieses intensive Erlebnis. Studien
belegen die Vorteile der Waldmedizin

- der Blutdruck sinkt, Schmerzen
nehmen ab, Stress wird gelindert. Wir
erleben das Waldbaden hdchst intensiv,
atmen den Duft von Moos und Holz,
spazieren mit allen Sinnen an B&umen
vorbei, atmen die hervorragend reine
Luft am tosenden Wasserfall, lauschen
den Gerauschen der Natur. Willkommen
hei3t uns abschlieBend der Kraftort HL.
Geist in Kasern. Wir nehmen dich mit zur
perfekten Auszeit - unter Baumen.
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Bagno nella foresta e cascate
con acqua di ghiacciai
Medicina naturale. Tornare alle radici.

Fare il bagno nel bosco, senz‘acqua?
Non solo in Giappone le persone giurano
su questa intensa esperienza. Gli studi
dimostrano i benefici del bagno nella
foresta: la pressione sanguigna si
abbassa, il dolore diminuisce, lo stress
si allevia. Sperimentiamo con tutti sensi
l‘atmosfera del bosco, scopriamo il
profumo dilegno e muschio, respiriamo
l'aria purissima della cascata,
ascoltiamo i suoni della natura. Come
meta finale ciaccoglierail luogo di
potere Santo Spirito a Casere.
Viaccompagniamo durante questa
pausa perfetta dalla quotidianita:

sotto glialberi.

Geheimtipp im Ahrntal
Biotop ,Wieser Werfer"
AtemUbungen unterm Gipfel

Gemutlich wandern wir gemeinsam zum
Biotop ,Wieser Werfer*, ein Hochmoor,
wertvolles Habitat hoch Uber Kasern am
hinteren Ende des Ahrntals, am FuBe des
Rauchkofels. Oben angekommen,
maandert der Bergbach ruhig dahin, in
der Ferne sind Kuhglocken zu héren. Gibt
es einen schéneren Platz, um einfache
AtemUbungen zu erlernen und die FUBe
im kalten Bergwasser zu erfrischen?

In dieser friedvollen Umgebung nehmen
wir uns bewusst Zeit, fir unseren Atem.

Etwa 15 bis 20 Atemzige nehmen wir
Menschen pro Minute. Wenn Sauerstoff
inunseren Kérper stromt, wird Energie
freigegeben, ohne die unser Leben nicht
moglich waére. Ein faszinierender
Vorgang, der sich mehr Aufmerksamkeit
verdient, mit AtemUbungen verstarkt
wird und uns mehr Lebenskraft
einhaucht.
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Posto segreto in Valle Aurina
biotopo ,Wieser Werfer"
Respiri ai piedi delle cime

Respirare & sinonimo divivere. Insieme
camminiamo verso il biotopo “Wieser
Werfer”, una torbiera alta, habitat
preziosissimo sopra Casere, all'estremita
della Valle Aurina, ai piedi del Monte
Fumo. Unavolta arrivati su, il ruscello
dimontagna si snoda silenziosamente,
mentre in lontananzarisuonanoi
campanaccidelle mucche. Esiste un
luogo pitincantevole perimparare
semplici esercizi direspiro e, in seguito,
anche perimmergereipiedinella
rinfrescante acqua di montagna?

In questo ambiente pacifico ci
concentriamo consapevolmente sul
respiro.

Noi esseri umani facciamo circa15-20
respiri al minuto. Quando l'ossigeno entra
nel nostro corpo, silibera l'energia senza
la quale la nostra vita non sarebbe
possibile. Un processo affascinante che
merita maggiore attenzione, verra
rinforzato con esercizi e ciregalera forza
vitale.
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Atmen: aber richtig

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

10

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
Osservareil respiro

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

+ sdraiati, sedutioin piediin
posizionerilassata

+ mani appoggiate sull'addome

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

+ pausa

+ ripetere10volte

Atem-Rhythmus

Ziele: bewusste und einfache
Atemibung, Stressabbau

+ entspanntsitzen

+ bewusst entspannen, Schultern fallen
lassen, Gesicht und Kiefer entspannen

+ tief einatmen und bis vier zédhlen

+ Atempause

+ tief ausatmen und bis acht zdhlen

+ Atempause

+ 10 x wiederholen

Ritmo respiratorio

Obiettivo: esercizio direspirazione
consapevole e semplice, riduzione dello
stress

+ sedersiin posizione rilassata

« rilassarsiin modo consapevole,
abbassare le spalle, rilassare il
viso e la mascella

+ inspirare profondamente e contare
fino a quattro

+ pausa

+ espirare profondamente e contare
fino a otto

+ pausa

+ ripetere10volte
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TEILNEHMENDE BETRIEBE / STRUTTURE PARTECIPANTI

HOTEL

HOTEL ALPENRAST
www.alpenrast.com

ALPINE LIFE HOTEL ANABEL
www.hotel-anabel.com

HOTEL ALTE MUEHLE
www.alte-muehle.it

AMONTI & LUNARIS WELLNESSRESORTS
www.wellnessresort.it

HOTEL BUHELWIRT
www.buehelwirt.com

FELDMILLA DESIGN HOTEL
www.feldmilla.com

HOTEL FRONZA
www.hotel-fronza.com

HOTEL HEINI - APPARTEMENT MUHLEGG
www.hotel-heini.com

HOTEL SCHWARZENSTEIN
www.schwarzenstein.com

HOTEL STEINHAUSWIRT
www.steinhauswirt.com

HOTEL TALBLICK
www.hotel-talblick.com

www.ahrntal.com

APPARTEMENTS / APPARTAMENTI

AHRNER WIRT APARTMENTS
www.ahrnerwirt.com

ALMHAUS PFISTER APPARTMENTS
www.almhaus.it

ALPENRESIDENCE GARNI APP.
www.alpenresidence.com

ANNA PENSION & APPARTEMENTS
www.pensionanna.it

KLIMA APPARTEMENTS
www.ichatme-appartements.com

KOASA-HOF GASTE-HOF MASO-VACANZE
www.koasa.it

BIOHOF KRAHBICHLHOF
www.krahbichlhof.it

DAS LAND-PALAIS
www.landpalais.com

LA VIE DELUXE APPARTEMENTS
www.lavie-deluxe.com

MOUNTAIN HOUSE EBNER
www.mountainhouse-ebner.com

MOUNTAIN RESIDENCE KASERN
www.mountainresidence-kasern.com

OLM NATURE ESCAPE
www.olm.it

SILVA APPARTEMENTS
www.silva-apartments.com

Tourismusverein Ahrntal

Associazione Turistica Valle Aurina

Ahrner Str. 22 / Via Aurina 22

I-39030 Luttach/Ahrntal / Lutago/Valle Aurina
T+39 0474 671136, info@ahrntal.it

Tourismusverein Sand in Taufers
Associazione Turistica Campo Tures
Josef-Jungmann-Str. 8 / Via Josef Jungmann 8
[-39032 Sand in Taufers / Campo Tures

T+39 0474 678076, info@taufers.com
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