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Entdecken Sie die Lust an der Bewegung!
Ob Einsteiger, Hobbylaufer oder Leis-
tungssportler — mit Xundwaérts findet jeder
sein ideales Programm.
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e Xundwarts-Routen:
Bestens beschilderte Lauf- und
Nordic-Walking-Strecken

e Xundwarts-Parcours:
Verbessern von koordinativen
Fahigkeiten sowie von Kraft und
Ausdauer

e Xundwarts-Med:
Sportmedizinische Angebote

auf Spitzenniveau Jungschlag
e Xundwarts-Zentrum:
Das Analyse- und Trainingszentrum . X e
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Lebens.Resort Ottenschlag

Lebens.Resort & Gesundheitszentrum GmbH

Xundheitsstrale 1, 3631 Ottenschlag
Tel.: +43(0)2872/20 0 20

Fax: +43(0)2872/20 0 20-550

Mail: info@lebensresort.at

Internet: www.lebensresort.at

LEBENS.RESORT
OTTENSCHLAG

LEBENSQUALITAT UND
GESUNDHEIT IN EINER
NEUEN DIMENSION

Ausspannen inmitten unverfélschter
Natur, zu Kraften kommen, gesund
werden: Das alles und noch viel mehr
bietet das Lebens.Resort Ottenschlag!
Denn mentale Ausgeglichenheit,
xunde Erndhrung und ausreichend
Bewegung bedeuten nicht nur mehr
Lebensqualitdt, sondern auch mehr
Gesundheit. Andern heif8t nicht ver-
zichten, sondern gewinnen.

Der Erholungswert des Waldviertels,
moderne ganzheitliche Behandlungs-
methoden und Teams aus Spezialisten
machen das Lebens.Resort zum richti-
gen Ort fuir Gesundheitsvorsorge und
Rehabilitation. Das Gesundheitszen-
trum bietet maRgeschneiderte An-
gebote und attraktive Packages zur
Verbesserung der Gesundheit sowie
ein optimales Umfeld zum Abschalten
und Entspannen.
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DIE SCHWERPUNKTE DES
LEBENS.RESORTS IM DETAIL:

Im Zentrum fiir Psychosoziale Ge-
sundheit finden Menschen, die unter
psychischen Erkrankungen wie Burn-
out, Depression oder Anpassungssto-
rungen leiden, optimale Unterstit-
zung und kompetente Betreuung.

Im Stoffwechselzentrum kann im Rah-
men eines Stoffwechsel-Rehabilitati-
onsaufenthaltes eine Steigerung der
gesundheitsbezogenen Lebensqualitat
auch bei chronischen Erkrankungen,
wie Diabetes mellitus, erzielt werden.

In Zusammenarbeit mit der Pensions-
versicherungsanstalt bietet das Lebens.
Resort Ottenschlag das Programm
~Gesundheitsvorsorge Aktiv”. Neben
der Behandlung des Grundleidens im
Bewegungs- und Stiitzapparat steht die
Verbesserung der Lebensstilfaktoren
Bewegung, Mentale Gesundheit und
Erndhrung im Mittelpunkt.

BEWEGUNGSTIPP

FUNKTIONELLE

Bei Laufern wird durch die zyklische Bewe-
gung vor allem die Beinmuskulatur bean-
sprucht. Das Training der Rumpfmuskulatur
wird aber leider oft vernachléssigt.

Eine optimale Lauftechnik hdngt aber auch
sehr stark mit einer ausgewogenen Ober-
korpermuskulatur zusammen. Funktionelle
Trainings durch Ubungen mit z. B. Thera-

KRAFTIGUNG FUR LAUFER

Inmitten des Waldviertler Kernlandes
findet man auf 850 Meter Seehdhe ein
Stiick wundervoller, unbertihrter Natur.
Hier kann man in gesunder Umgebung ab-
schalten und die Krafte der Natur nutzen.

Ottenschlag ist einer der Orte mit den
meisten Sonnentagen Osterreichs. Der
schattenspendende Wald ringsum sorgt
jedoch auch im Hochsommer fiir angeneh-
me Temperaturen. Neben den Angeboten
des Lebens.Resorts eignet sich das Gebiet
rund um Ottenschlag hervorragend zum
Wandern, Nordic Walken und Laufen.
Fir weitere sportliche Aktivitdten stehen
Beach-Volleyballplatz, Badeteich, FuB-
ballplatz und Mountainbike-Strecken zur
Verfligung.

band oder Gym-Stick (oder auch ohne Hilfs-
mittel) eignen sich sehr gut, um das Zusam-
menwirken der diagonalen Muskelschleifen
von der Schulter zum gegenlberliegenden
Bein (Beckenseite) effektiv zu trainieren.

Dadurch kann man auch Problemen wie
Nackenverspannungen oder Schmerzen im
Lendenbereich optimal vorbeugen.

Marktgemeinde Ottenschlag
3631 Ottenschlag, Oberer Markt 22 | Tel.: +43(0)2872/7330
gemeinde@ottenschlag.eu | www.ottenschlag.com

AUSFLUGSZIELE I

Mohndorf Armschlag

Die Mohnfelder rund um Armschlag mit
ihren weil-lila-roten Mohnbliiten bilden in
den Sommermonaten ein wunderschénes
Gemalde und es gibt Mohn in allen Formen
und Varianten zu entdecken. Im Mohngar-
ten mit dem Mohnlehrpfad kann man sein
Wissen rund um den Mohn erweitern.

Waldviertler Mohnhof

Die Familie Grel3l baut seit vielen Jahren
erlesene Mohnsorten an und presst da-
raus das , Ol des Nordens". Im Mohnshop
finden sich wunderbare Produkte wie z. B.
Mohnolseifen. Das Mohnmuseum lockt mit
begehbaren Riesenmohnkapseln, Mohn-
mihlensammlung, Tondiaschau uvm.

Bauen Sie deshalb Ubungen fiir die Rumpf-
muskulatur 1-2-mal pro Woche ins Lauf-
training ein! Mit diesem geringen Aufwand
erzielen Sie eine tolle Wirkung. Viel SpaB
beim Uben wiinscht Ihnen das Team von
Xundwarts.

Lange: 1,1 km
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Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Dieser sehr kurze und einfache Weg fiihrt
vom Lebens.Resort Ottenschlag direkt
zum oberen Ortsteich. Nach der Um-
rundung des Teiches auf Wiesenboden
gelangt man tber die asphaltierte Stralle
wieder zurlick zum Haus.

Untergrund: Asphalt, Wiese.

Lange: 2,7 km
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Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Einfache, flache Strecke rund um das
Lebens.Resort Ottenschlag entlang eines
schdnen Waldstticks.

Untergrund: Naturboden, teilweise
Asphalt.

Der Sonnenweg ist mit einer Entspannungsbe-
schilderung versehen. Auf 7 Informationsta-
feln finden Sie Ubungen, Tipps und Tricks zum
Stressabbau und zur Férderung Ihrer mentalen
Gesundheit!

Lange: 10,92 km

Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Auf dieser langen, aber relativ flachen,
Strecke kommt man am Weyrerteich,
am Himmelteich und abschlieBend
noch bei den Kramerteichen vorbei. Zu-
riick in Ottenschlag lauft man, mit Blick
auf das Schloss, zum Ausgangspunkt.
Untergrund: Naturboden, teilweise
Asphalt.

PANORAMAWEG, GRUN 1 PLESSBERGWEG KURZ, GRUN 2 PLESSBERGWEG, ROT 1

Lange: 4,2 km
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Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Dieser durchgehend asphaltierte Weg
umrundet den Ort Ottenschlag und
ist abends beleuchtet und im Winter
geraumt.

Bei Schénwetter bietet der Weg ei-
nen wunderschénen Ausblick auf den
Jauerling und den Otscher.

Untergrund: Asphalt.
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Lange: 5,7 km

Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Schone, leicht zu laufende Strecke, die
die Hubertuskapelle und die Steinwand
passiert, welche man begehen kann.
Vorbei am Teichmannser Bacherl fiihrt
der Weg ins sogenannte Adenholz. Ein
schoner Forstweg fihrt zuriick nach Ot-
tenschlag.

Untergrund: Naturboden, Asphalt.
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Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Vom Lebens.Resort aus fuhrt der Weg
durch ein ebenes, ruhiges Waldstiick bis
zu einer wenig befahrenen Landstrafe.
Hier zweigt man rechts ab und lauft, be-
reits mit Blick auf den Ort, wieder zurtick
nach Ottenschlag.

Untergrund: Naturboden, Asphalt.

Lange: 9,03 km
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Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Vom Lebens.Resort rechts in den Wald
einbiegen und schon beginnt die lange,
eher anspruchsvolle Strecke, die auch
durch das Mohndorf Armschlag fuhrt.

In Ottenschlag zurlick passiert man den
unteren Ortsteich und das Schloss.
Untergrund: groBteils Naturboden.
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Start/Ziel: Lebens.Resort Ottenschlag
Vom Lebens.Resort aus fuhrt der Weg
durch ein ebenes, ruhiges Waldsttick bis
zu einer wenig befahrenen Landstrafe.
Dieser folgend gelangt man, umgeben
von herrlicher Naturlandschaft, am
Ortsschild PleBberg vorbei.

Auf Guterwegen lauft man nun Gber
Singenreith und PleRberg zurtick nach
Ottenschlag.

Untergrund: Naturboden, Asphalt.

Alle Lauf- und Nordic-Walking-Strecken
verfligen Uber ein detailliertes Strecken-
profil und sind nach folgenden Farb-
systemen markiert:

Blau: bis 2,5 km Lange
Griin: bis 5 km Lange

ausgewahlte Lauf-Wanderwege
Rot: bis 10 km Lange und mehr

Sie konnen sich Ihre Lauf- oder Nordic-
Walking-Strecke nach lhrer persénlichen
Konstitution und lhrer jeweiligen
Tagesverfassung gezielt aussuchen. Alle
Strecken sind so angelegt, dass sie immer
wieder an den Ausgangspunkt und somit
zur Streckentafel zurtickfhren.



