Kunstvoller Friihlingsauftakt: 9 @
Schenna bliiht auf! & ArtBank

Das Motto ,Schenna bliiht auf*, darf zum Auftakt des Gesund-
heitsfestivals 2011 am Samstag durchaus wortlich genommen
werden: , ArtBank“ heiRt der neue Kunst-Themenweg, eine far-
benfrohe Mischung aus zeitgendssischer Kunst und Gartenfan-
tasien. Im Rahmen einer Vernissage mit Rundgang, Lesungen
und Musik werden das Kunstprojekt und der Blumenthemen-
weg vorgestellt. Texte von Sonja Steger, Anne Marie Pircher,
Oswald Waldner und Anita Pichler werden auf origineller Wei-
se veroffentlicht”. Die Kiinstlerinnen Sabine Auer und Judith
Klotzner aus Schenna und die Gartner der Garten von Schloss
Trauttmansdorff haben die Initiative mitgestaltet. Nehmen Sie
Platz auf Parkbanken der etwas anderen , Art“ und stoRen Sie
mit uns auf den Friihling an.

Uhrzeit: 16.30 Uhr Er6ffnung des Kunst-Themenwegs , ArtBank*
18.00 Uhr Auftaktveranstaltung des Gesundheitsfestivals

mit Musik

Treffpunkt: Schenna Dorfzentrum

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos, keine Anmel-
dung erforderlich. Tourismusverein Schenna,

Tel.: 439 0473 945 669, www.schenna.com

Lana lduft - Fit for fun 201 9 @ o

Laufen, aus purer Freude an Bewegung und Vitalitat, Fit sein
durch Freude an gesunder Erndhrung und bewusster Lebens-
weise ... das ist die Philosophie hinter der Veranstaltung ,Lana
lauft - Fit for fun 201", Einzellauf, Gaudistaffel und Nordic
Walking-Schnupperkurs bieten Spall und Geselligkeit ftr
Profis wie Hobbysportler. Kinder, Jugendliche und Erwachsene
sind herzlich dazu eingeladen. Ein besonderes Highlight sind
aulerdem die kulinarischen Genussstédnde sowie die themen-
spezifischen Info- und Verkaufsstande.

Uhrzeit: 8.00 Uhr

Treffpunkt: Sportzone BoznerstraRe, Lana

Info & Anmeldung: SV-Lana Leichtathletik Freizeitclub,
Mobil +39 333 867 6045, www.leichtathletik-lana.it
Tourismusverein Lana und Umgebung, Tel.: +39 0473 561770
www.lana.info

Risveglio primaverile artistico: a @
Schenna fiorisce! & ArtBank

[l motto “Schenna fiorisce”, che sabato da il via al Festival
della salute 2011, puo essere letteralmente inteso. “ArtBank”
(panchina dell’arte) & il nome del nuovo percorso tematico
artistico, un variegato programma di arte contemporanea e
fantasie botaniche. Nell'ambito di un vernissage e di una visita
guidata, arricchiti da letture e musica, verra presentato il pro-
getto artistico e il percorso tematico fiorito. Verranno inoltre
divulgati in modo originale testi di Sonja Steger, Anne Marie
Pircher, Oswald Waldner e Anita Pichler. Hanno contribuito ad
organizzare l'iniziativa le artiste Sabine Auer e Judith Klotzner,
di Schenna, e i giardinieri dei Giardini di Castel Trauttmans-
dorff. Prendete posto su panchine un po’ particolari e brindate
con noi alla primavera.

Orario: ore 16.30 inaugurazione del percorso tematico artistico
“ArtBank”, ore 18.00 manifestazione di apertura del Festival
della salute con musica

Punto di ritrovo: Schenna, centro del paese

Informazioni e iscrizioni: La partecipazione é gratuita, non &
necessario prenotarsi. Associazione Turistica di Schenna,

Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com

Lana in corsa - Fit for fun 2011 9 @ o

Correre per il piacere di muoversi e di sentirsi vitali, tenersi in
forma con un’alimentazione sana e uno stile di vita consape-
vole... questa ¢ la filosofia fondativa della manifestazione “Lana
corre - Fit for fun 2011”. Corsa individuale, staffetta e un corso
di nordic walking divertiranno tutti gli sportivi, sia i professio-
nisti che i dilettanti. Bambini, giovani e adulti sono i benvenuti.
Un’attrazione particolare & costituita dagli stand gastronomici
e da quelli di informazione e vendita, specializzati su diversi
argomenti.

Orario: ore 8.00

Punto di ritrovo: zona sportiva, via Bolzano

Informazioni e iscrizione: SV-Lana Leichtathletik Freizeitclub,
Cell. 333 867 6045, www.leichtathletik-lana.it

Associazione turistica Lana e dintorni, Tel.: 0473 561 770
www.lana.info
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Kongress: “Exercise is medicine!” - Before and after ° o
In welche Richtung wird sich die Medizin in Zukunft bewegen?
Mit Sicherheit werden folgende zwei Themen einen wichtigen
Stellenwert einnehmen: die Gen- und Molekularforschung
sowie die Verbesserung der Beziehung zum Patienten in seiner
Wahrnehmung als Mensch. Die Gesundheitsvorsorge, allem
voran das “sich nicht krank - Fiihlen”, wird in Zukunft immer
mehr an Bedeutung gewinnen. Naturlich stellt die Gesund-
heitsvorsorge in Landern mit hoher Bevélkerungsdichte eine
groRRe finanzielle Herausforderung dar; die Suche nach 6ko-
nomisch umsetzbaren MaRnahmen ist bereits in Gang. Dabei
hat die internationale Fachliteratur die sportliche Betdtigung
als therapeutisch wichtigen Aspekt ausgemacht. Ziel des
Kongresses ist es demnach, diese Themen mit Blick auf die Pra-
vention und die Rehabilitdtion zu vertiefen und die relevanten
nationalen und internationalen Erfahrungen auszutauschen.

Uhrzeit: 15.00 - 17.00 Uhr

Ort: Kurhaus Meran

Info & Anmeldung: Anmeldungen online tiber das Internetpor-
tal www.dmcitaliasrl.com oder anhand des ausgeftillten Anmel-
deformulars, welches mit der Kopie der Einzahlungsbestati-
gung oder mit Bankscheck versehen, per Fax an die Nummer

+ 39 0519912164 oder per e-mail an info@dmcitaliasrl.com
gesendet werden kann. Einschreibegebiihr € 130,00 + Mwst,
Einschreibegebiihr fuir Studenten und Auszubildende

€ 70,00 + Mwst

Runder Tisch: Gesundheitserziehung ° o
und Kommunikation

Runder Tisch zum Thema “Gesundheitserziehung und Kommu-
nikation” mit Nicoletta Carbone (Journalistin Radio 24 - Rubrik
“Essere e Benessere” — “Sein und Wohlbefinden”, Michele di
Cesare (Sportjournalist), Rudy Tavana (ehemaliger betreuender
Arzt der FuRballmannschaft Milan), Dr. med. univ. Christian
Thuile, Richard Theiner (Landesrat fiir Gesundheit, Sozialwesen
und Familie der Autonomen Provinz Bozen), Enrico Pierotti
(Prasident des Sudtiroler Zentrums “cultura fisica e sport”).

Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

Ort: Kurhaus Meran

Info & Anmeldung: Rahmenveranstaltung des Kongresses
4Exercise is medicine®, in der Einschreibegebiihr inbegriffen.
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Congresso: “Exercise is medicine!” — Before and after° O
Come sara la medicina del futuro? Sicuramente orientata verso
due temi principali, la ricerca in ambito genetico e molecolare
e, contemporaneamente, il recupero di un rapporto umano con
il paziente quale persona. Su questo secondo tema la pre-
venzione delle malattie (“il non sentirsi malati”) avra sempre
pit importanza. Naturalmente I'estensione della prevenzione

a vaste aree di popolazione pone problemi di sostenibilita
finanziaria ed & in corso la ricerca di strumenti facilmente

ed economicamente applicabili. In tal senso, la letteratura
scientifica internazionale ha individuato I'esercizio come vero

e proprio fattore terapeutico. Obiettivo del convegno & quindi
quello di approfondire tali temi sia in ambito preventivo sia in
ambito riabilitativo, portando a confronto le esperienze italiane
ed estere.

Orario: ore 15.00 - 17.00

Luogo: Kurhaus Merano

Informazioni e iscrizione: Iscrizioni online sul sito
www.dmpcitaliasrl.com oppure scaricando la scheda di iscrizione
che potra essere inviata via fax al numero 0519912164

o tramite e-mail a info@dmcitaliasrl.com unitamente alla copia
del bonifico bancario o assegno bancario. Quota d'iscrizione
€130,00 + IVA, quota di iscrizione studenti e specializzandi

€ 70,00 + IVA

Tavola rotonda: Educazione alla salute ° o
e comunicazione

Tavola rotonda sul tema “Educazione alla salute e comunicazio-
ne” con Nicoletta Carbone (giornalista Radio 24 - rubrica Esse-
re e Benessere), Michele di Cesare (giornalista sportivo), Rudy
Tavana (ex medico del Milan), Dr. med. univ. Christian Thuile,
Richard Theiner (assessore alla sanita e alle politiche sociali
della Provincia autonoma di Bolzano), Enrico Pierotti (presi-
dente del Centro prov.le alto atesino cultura fisica e sport).

Orario: 17.00 - 18.00 Uhr

Luogo: Kurhaus Meran

Informazioni e iscrizione: parte integrante del congresso
“Exercise is medicine“, compresa nella quota d‘iscrizione.
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Kongress: “Exercise is medicine!” - Before and after ° o
In welche Richtung wird sich die Medizin in Zukunft bewegen?
Mit Sicherheit werden folgende zwei Themen einen wichtigen
Stellenwert einnehmen: die Gen- und Molekularforschung
sowie die Verbesserung der Beziehung zum Patienten in seiner
Wahrnehmung als Mensch. Die Gesundheitsvorsorge, allem
voran das “sich nicht krank - Fiihlen”, wird in Zukunft immer
mehr an Bedeutung gewinnen. Naturlich stellt die Gesund-
heitsvorsorge in Landern mit hoher Bevélkerungsdichte eine
groRe finanzielle Herausforderung dar; die Suche nach 6ko-
nomisch umsetzbaren MaBnahmen ist bereits in Gang. Dabei
hat die internationale Fachliteratur die sportliche Betétigung
als therapeutisch wichtigen Aspekt ausgemacht. Ziel des
Kongresses ist es demnach, diese Themen mit Blick auf die Pra-
vention und die Rehabilitdtion zu vertiefen und die relevanten
nationalen und internationalen Erfahrungen auszutauschen.

Uhrzeit: 9.30 - 13.00 Uhr

Ort: Kurhaus Meran

Info & Anmeldung: Anmeldungen online tber das Internet-
portal www.dmcitaliasrl.com oder anhand des ausgefillten An-
meldeformulars, welches mit der Kopie der Einzahlungsbestati-
gung oder mit Bankscheck versehen, per Fax an die Nummer

+ 39 0519912164 oder per e-mail an info@dmcitaliasrl.com
gesendet werden kann. Einschreibegebiihr € 130,00 + Mwst,
Einschreibegebiihr fuir Studenten und Auszubildende

€ 70,00 + Mwst

Runder Tisch: Die Rehabilitation des Sportlers ° o
Runder Tisch zum Thema der “Rehabilitation des Sportlers” mit
Michele Di Cesare (il Nuovo Calcio), Diana Bianchedi, Fabrizio
Tencone, Gianluca Melegati, Vincenzo Pincolini.

Uhrzeit: 13.00 - 14.00 Uhr

Ort: Kurhaus Meran

Info & Anmeldung: Rahmenveranstaltung des Kongresses
JExercise is medicine, in der Einschreibegebihr inbegriffen.
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Congresso: “Exercise is medicine!” — Before and after° O
Come sara la medicina del futuro? Sicuramente orientata verso
due temi principali, la ricerca in ambito genetico e molecolare
e, contemporaneamente, il recupero di un rapporto umano con
il paziente quale persona. Su questo secondo tema la pre-
venzione delle malattie (“il non sentirsi malati”) avra sempre
pill importanza. Naturalmente I'estensione della prevenzione

a vaste aree di popolazione pone problemi di sostenibilita
finanziaria ed & in corso la ricerca di strumenti facilmente

ed economicamente applicabili. In tal senso, la letteratura
scientifica internazionale ha individuato I'esercizio come vero

e proprio fattore terapeutico. Obiettivo del convegno & quindi
quello di approfondire tali temi sia in ambito preventivo sia in
ambito riabilitativo, portando a confronto le esperienze italiane
ed estere.

Orario: ore 9.30 - 13.00

Luogo: Kurhaus Merano

Informazioni e iscrizione: Iscrizioni online sul sito
www.dmcitaliasrl.com oppure scaricando la scheda di iscrizione
che potra essere inviata via fax al numero 0519912164

o tramite e-mail a info@dmcitaliasrl.com unitamente alla copia
del bonifico bancario o assegno bancario. Quota di iscrizione
€130,00 + IVA, quota d'iscrizione studenti e specializzandi

€ 70,00 + IVA

Tavola rotonda: La riabilitazione dello sportivo ° o

Tavola rotonda sul tema della “riabilitazione dello sportivo”.
Partecipano: Michele Di Cesare (il Nuovo Calcio), Diana Bian-
chedi, Fabrizio Tencone, Gianluca Melegati, Vincenzo Pincolini.

Orario: ore 13.00 - 14.00

Luogo: Kurhaus Merano

Informazioni e iscrizione: parte integrante del congresso, com-
presa nella quota d'iscrizione.
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Die Kostbarkeit der Stille - 6 @
Naturnser Sonnenberg

Spiritueller Spaziergang mit Buchautor, Natur- und Land-
schaftsfuihrer Karl Perfler.

Der Verstand kann die Stille nicht horen, aber das Herz hort
sie. Wir kdnnen eintreten durch das Tor der Stille und uns tiefer
und tiefer hinein fallen lassen in diesen Raum von Nicht-Ver-
stand und Nicht-Ich ... bis nichts mehr bleibt als Stille, als Liebe -
unendlicher weiter Raum. Kein Larm der Gedanken, kein Larm
der Zeit. Und gleichzeitig bleiben wir ganz Mensch - ganz da -
ganz wach - ganz lebendig - ganz fiihlend.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 16.00 Uhr

Treffpunkt: St. Prokulus Kirche Naturns

Teilnahmegebiihr: 25,00 € pro Person inkl. kleine Verpflegung
und Musik. Teilnehmerzahl begrenzt.

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich. Tourismusverein

Suidtiroler Bauernmarkt @ o

Bauern aus der ndheren und weiteren Umgebung bieten auf
dem Uberdachten Raiffeisenplatz in Schenna ihre Schétze an:
Neben Kostlichkeiten aus Garten, Feld und Keller gibt es auch
Stdtiroler Handwerkskunst zu bestaunen und auf die Kleinen
wartet ein buntes Kinderprogramm. Zum ,Halbmittag" und zur
»Marende“ bereiten selbst gemachte Spezialitditen Gaumen-
freuden und das Markttreiben wird musikalisch umrahmt.

Naturns, Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it

Uhrzeit: 10.00 - 18.00 Uhr

Ort: Raiffeisenplatz Schenna Dorfzentrum

Info: Tourismusverein Schenna, Tel.: +39 0473 945 669
www.schenna.com

10 Sonntag, 3. April 201

Il valore del silenzio - 6 @
Monte Sole di Naturno

Passeggiata spirituale con Karl Perfler, autore e guida naturali-
stica e paesaggistica.

La ragione non & in grado di ascoltare il silenzio, mentre il
cuore si. Possiamo oltrepassare la porta del silenzio e lasciarci
andare, inoltrandoci in questo spazio di non-ragione e non-io...
fino a che non rimane nient’altro che silenzio e amore - uno
spazio infinitamente vasto. Senza il rumore dei pensieri, né
quello del tempo. Ed allo stesso tempo restiamo presenti in
quanto esseri umani, vivi e senzienti.

Orario: ore 10.00 - 16.00 circa

Punto di ritrovo: chiesa di San Procolo, Naturno

Informazioni e iscrizione: Quota d'iscrizione: 25,00 € a perso-
na incluse merenda e musica. Numero di partecipanti limitato.
Richiesta d'iscrizione. Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it

Mercato contadino
sudtirolese

@0

In piazza Raiffeisen, al coperto, i contadini dei dintorni offrono

i propri tesori: oltre alle prelibatezze provenienti dai giardini,
dai campi e dalle cantine, verranno proposti prodotti
dell’artigianato locale, mentre un articolato programma di
intrattenimenti allietera i piu piccini. A meta mattinata e nel
pomeriggio si potranno gustare specialita gastronomiche fatte
in casa accompagnate da musiche folcloristiche.

Orario: ore 10.00 - 18.00
Luogo: piazza Raiffeisen, Schenna centro

Informazioni: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945669, www.schenna.com
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Besuch am Bio-Bauernhof Oberniederhof

im Schnalstal mit Verkostung hofeigener 6 o
Produkte

Am Biobauernhof Oberniederhof in Unser Frau im Schnalstal
wird auf anschauliche Weise dargestellt, wo und wie gesunde
Lebensmittel entstehen. Der direkte Kontakt mit den Tieren am
Hof und das Verkosten hofeigener Bioprodukte scharfen die
Wahrnehmung fiir wertvolle und gesunde Erndhrung.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 12.00 Uhr

Treffpunkt: Oberniederhof in Unser Frau, Schnalstal
Teilnahmegebiihr: 5,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich bis 20.00 Uhr am
Vortag beim Oberniederhof, Tel.: +39 0473 669 685 oder
Mobil +39 335 708 6786

Panoramawanderung 9 @ o
mit Krduterexpertin Irmgard Moosmair

Bei einer leichten Kurzwanderung erfahren Sie Interessantes
tiber Land und Leute, tiber Wander- und Freizeitmdoglichkeiten
in und um Naturns sowie tiber wertvolle Frithjahrskrauter und
Wildgemiise. Diese helfen im Friihjahr, unsere Zellen zu erneu-
ern und den Organismus wieder in Schwung zu bringen.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 13.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns

Info & Anmeldung: Keine Anmeldung erforderlich, Teilnahme
kostenlos. Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077
www.naturns.it

Fitness Check im Fitness Center 9 0
der Therme Meran
Fit und vital in den Friihling: Vorgespréach mit einem Fitness-

trainer sowie Fitness-Kardiotest, Dehnungstest und Belastbar-
keit der Muskeln.

Uhrzeit: 15.30 - 18.30 Uhr sowie Donnerstag, 7. April 2011 von
9.30 Uhr bis 12.30 Uhr

Ort: Therme Meran

Teilnahmegebiihr: 30,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich

Therme Meran, Tel.: 439 0473 252 000, www.thermemeran.it

12 Montag, 4. April 20m

Visita all’agriturismo biologico Oberniederhof

in Val Senales con degustazione di prodotti @ o
di propria produzione

Nell'agriturismo biologico Oberniederhof a Madonna, in Val
Senales, viene mostrato con chiarezza come e da dove derivano
alimenti sani e biologici. Il contatto diretto con gli animali del
maso e la degustazione di prodotti biologici di produzione
propria aiutano ad avvicinarsi ad un’alimentazione ricca e sana.

Orario: ore 10.00 - 14.30 circa

Punto di ritrovo: Otzi Bike Academy

Quota d’iscrizione: 5,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Richiesta d'iscrizione fino alle ore
20.00 del giorno precedente presso 'Oberniederhof,

Tel.: 0473 669 685; Cell. 335 708 6786

Escursione panoramica con I'esperta di a @ o
erbe officinali Irmgard Moosmair

Durante questa breve escursione si riceveranno interessanti
informazioni sulla localita di Naturno (il luogo, gli abitanti, le
attivita escursionistiche e quelle ricreative), ma anche sulle
preziose erbe primaverili e sulle verdure selvatiche che, in
primavera, aiutano le cellule a rinnovarsi e a dare nuovo slancio
all'organismo.

Orario: ore 10.00 - 13.00 circa

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno
Informazioni e iscrizione: Non & necessario iscriversi, la parte-
cipazione & gratuita. Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it

Fitness check al Fitness Center @ 0
delle Terme Merano
Per affrontare la primavera in forma e con vitalita: colloquio

preliminare con un istruttore di fitness e test cardiovascolare,
test di flessibilita e di forza muscolare.

Orario: ore 15.30 - 18.30 e giovedi 7 aprile ore 9.30 - 12.30
Luogo: Terme Merano

Quota d’iscrizione: 30,00 € a persona

Informazioni: E necessario iscriversi

Terme Merano, Tel.: 0473 252 000, www.termemerano.it
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Wege zum bewussten Sein und Ankommen G @
Musikalischer und literarischer Spaziergang
Frihlingswanderung mit Karl Perfler. Alte Hauser und alte
Wege erzdhlen von ihrer Vergangenheit. Diese schenkt uns
bewusste Gegenwart: in Bezug auf Heimat und auf uns selbst.
Wir entdecken die Wurzeln und machen uns selbst frei und
leer fur bewusst gelebte Gegenwart. Der beginnende Friihling
bringt Aufbruchstimmung. Wir sind uns selbst nah, selbst be-
wusst. Klassische Musik und Literatur begleiten diese Zeit- und
Gedankenreise. Abschluss in der Pfarrkirche.

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Algund

Teilnahmegebiihr: € 25,00 pro Person inkl. Fiihrung, Musik und
kleine Verpflegung unterwegs

Info & Anmeldung: Tourismusverein Algund,

Tel.: +39 0473 448 600, www.algund.com

Nordic-Walking-Technikkurs 3 @ 0
mit Trainer Daniel

Nordic Walking ist ein beliebtes Ganzkérper-Training mit
harmonischen Bewegungsabldufen und ein wirkungsvolles
Fitnessprogramm. Erlernen Sie die richtige Nordic-Walking-
Technik mit speziellen Tipps & wertvollen Ratschldgen auf
der Nordic-Walking-Strecke Schenna - Mitterplattweg. Der
diplomierte Trainer Daniel unterstiitzt Sie, um lhre Technik
noch effizienter zu gestalten.

Uhrzeit: 9.30 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Schenna
Teilnahmegebiihr: 7,00 € pro Person mit GuestCard
Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,

Tel.: 439 0473 945 669, www.schenna.com

14 Montag, 4. April 201

Percorsi verso la consapevolezza @ @
Passeggiata musicale e letteraria

Escursione primaverile con Karl Perfler. Antiche case e sentieri
ci raccontano il loro passato, regalandoci consapevolezza nel
presente - in riferimento alle origini e a noi stessi. Scopriamo le
nostre radici e liberiamo la nostra mente. La primavera inci-
piente porta un'atmosfera di rinnovamento. Letteratura e
musica classica accompagnano questo viaggio nel tempo e nei
pensieri, che si concludera nella chiesa parrocchiale.

Orario: ore 10.00 - 17.00

Punto di ritrovo: chiesa parrocchiale di Lagundo
Informazioni e iscrizione: Quota d'iscrizione: € 25,00 a perso-
na incluse guida, musica e merenda

Associazione turistica di Lagundo, Tel.: 0473 448 600

www.lagundo.com

Corso d’introduzione al nordic walking e @ 0
con l'istruttore Daniel

Il nordic walking & uno sport molto popolare, che coinvolge
tutto il corpo grazie a movimenti armoniosi e a un efficace
programma fitness. Ne imparerete la tecnica corretta, sul per-
corso di nordic walking Schenna - Mitterplattweg, supportati

dai preziosi suggerimenti di Daniel, istruttore diplomato, che vi
aiutera a rendere tale tecnica ancora pil efficiente.

Orario: ore 9.30
Punto di ritrovo: Ufficio turistico di Schenna
Quota d’iscrizione: 7,00 € con la GuestCard
Informazioni e iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com
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Genussbiken: Burgentour rund um Naturns 6 @

Mit den professionellen Bikeguides der Otzi Bike Academy
radeln Sie durch die bltihenden Obstplantagen, mit Blick auf
Schloss Dornsberg, Schloss Juval und Schloss Kastelbell.

Der Wegverlauf fiihrt vom Dorfzentrum in Naturns nach
Dornsberg, Plaus und Rabland und tiber den Etschdammrad-
weg als kleine Variante wieder retour nach Naturns. Wer noch
weiter in die Pedale treten mochte, bleibt on Tour in Richtung
Vinschgau nach Staben, Tschars und Kastelbell. Dort erwartet
Sie im Gasthof Gstirnerkeller eine kleine Weinverkostung und
Starkung bevor es in angenehmer Neigung wieder zurtick nach
Naturns zuriick geht.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 14.30 Uhr

Treffpunkt: Otzi Bike Academy, Naturns

Info & Anmeldung: Teilnahmegebiihr € 5,00 pro Person.
Nischler Klaus, Mobil +39 347 130 0926

Gesund und spritzig 9 0 @ o
bleiben mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhéren und
besser sptiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fiihrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des beriihmten

Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr

Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822
www.tisensprissian.com

1 6 Montag, 4. April 2011

Cicloturismo: itinerario lungo i castelli 9 @
nei dintorni di Naturno

Accompagnati dalle guide professioniste della Otzi Bike Aca-
demy, si percorrono in bicicletta i frutteti in fiore, passando in
rassegna Castel Taranto, Castel Juval e Castelbello.

Il percorso porta dal centro di Naturno verso Castel Taranto,
Plaus e Rabla e percorrendo la pista ciclabile Lungoadige,
ritorna a Naturno. Chi desidera pedalare ancora prosegue in
direzione Val Venosta verso Stava, Ciardes e Castelbello. Qui,
nella locanda Gstirnerkeller, vi attende un piccolo ristoro con
degustazione di vino prima di ritornare a Naturno seguendo un
percorso in piacevole pendenza.

Orario: ore 10.00 - 14.30 circa

Punto di ritrovo: Otzi Bike Academy

Quota d’iscrizione: 5,00 € a persona

Informazioni e iscrizione:

presso Nischler Klaus: Cell. 347 130 0926

Restare sani e vitali a 0 @ o

con il metodo Kneipp

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare ad
ascoltare e a percepire cio di cui si ha bisogno: preziosi suggeri-
menti basati sulla teoria salutistica dell'abate Kneipp aiuteran-
no a vivere in modo pit sano ed equilibrato. Questa visita
guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accompagnata

con un caffé Kneipp, vi avvicinera alle cure a base d’acqua del
noto terapeuta e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

La partecipazione e gratuita.

Informazioni e iscrizione:

Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822
www.tisensprissian.com
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Schnuppertag Radoninhalationen 9 o
in der Therme Meran

Erklarungen zum Thermalwasser und zur Radoninhalation mit
dem Sanitatsdirektor Dr. Salvatore Lo Cunsolo sowie die Mog-
lichkeit kostenlos eine Radoninhalation zu testen.

Uhrzeit: 10.00 - 12.00 Uhr, sowie 12. April 201

Ort: Therme Meran

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.

Therme Meran, Tel.: 439 0473 252 000, www.thermemeran.it

Die Botschaft von den Bergen und die

Reise zum Meer: Wir sind im Fluss - e @
selbstbewusst

Wanderung mit Karl Perfler: Im Kloster Steinach bereiten wir
uns bei Musik von W. A. Mozart fiir die Begegnung mit ,.un-
serem Fluss“ vor. An der jungen Etsch steigen wir ins Flussbett,
beobachten das Wasser und werden Teil seiner Melodie. Die
Wassertropfen haben unterwegs Leben verschenkt an die
Pflanzen, Tiere, an die Luft und die Erde — und an die Menschen
in den Talern und Dorfern. Sie haben verschiedene Wege hinter
sich, haben eigene Identitdten. Wie viel wird jetzt, da sie zum
Meer unterwegs sind, von ihren Einzigartigkeiten tibrig blei-
ben? Und von unseren - im Fluss des Lebens?

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Algund

Teilnahmegebiihr: 25,00 € pro Person inkl. Fihrung, Musik und
kleine Verpflegung.

Info & Anmeldung: Tourismusverein Algund,

Tel.: +39 0473 448 600, www.algund.com

18 Dienstag, 5. April 2011

Giornata di prova per le inalazioni al radon 9 o
presso le Terme Merano

Il Direttore Sanitario Dr. Salvatore Lo Cunsolo parlera
dell’acqua termale e delle inalazioni al radon. Si potra fare

inoltre un’inalazione gratuita per conoscere questo tipo di
trattamento.

Orario: ore 10.00 - 12.00 e martedi 12 aprile 201
Luogo: Terme Merano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione é gratuita
Terme Merano, Tel.: 0473 252 000, www.termemerano.it

Il messaggio delle montagne e il viaggio e @
verso il mare. Partecipiamo al flusso con

consapevolezza

Escursione con Karl Perfler: nel convento di Steinach, accom-
pagnati dalla musica di W. A. Mozart, ci prepariamo all’incontro
con il “nostro flusso vitale”. Seguiamo il percorso dell’ Adige

e ne osserviamo l'acqua, divenendo parte della sua melodia.

Le gocce d’acqua, lungo il loro corso, hanno donato vita alle
piante, agli animali, alla terra ed agli abitanti di valli e villaggi.
Hanno percorso diverse vie e hanno proprie identita: cosa resta
delle loro particolarita ora che sono in viaggio verso il mare? E
cosa resta delle nostre particolarita nel flusso della vita?

Orario: ore 10.00 - 17.00

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Lagundo

Quota d’iscrizione: € 25,00 a persona incluse guida, musica e
merenda

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica di Lagundo,
Tel.: 0473 448 600, www.lagundo.com

Martedi, 5 aprile 2011 1 9
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Wasser - ein Lebenselixier. e @ o
Wanderung am Marlinger Waalweg

Ausgangspunkt der leichten Wanderung mit dem Referenten
Dr. Andreas Folie ist das Kirchlein St. Felix mit seiner Heilquel-
le. Wir héren von der Bedeutung des Wassers in der Religion,
von den Heilquellen in ihrer religiésen und medizinischen
Bedeutung furr die Menschen der vergangenen Jahrhunderte.
Entlang des Marlinger Waalweges erhalten die Teilnehmer
historische Einblicke zu den alten Wasserwegen in Stidtirol und
speziell zum Marlinger Waalweg und reflektiertieren den Stel-
lenwert des Wassers als universeller Lebensspender in seiner
Bedeutung fiir die menschliche Gesundheit. Beim Tauferer Badl
stehen duRerliche Anwendungen des Wassers frei. Gegen 12.30
Uhr schlieRt die Exkursion mit einem Imbiss lokaler Produkte.

Uhrzeit: 9.00 - ca. 14.00 Uhr

Treffpunkt: Kirchplatz in Marling, vor dem Tourismusbiiro
Teilnahmegebiihr: 6,00 €; mit GuestCard 5,00 €

Info & Anmeldung: Tourismusverein Marling innerhalb
Montag, 4. April 2011 - 17.00 Uhr

Tel.: +39 0473 447147, mail@marling.info

Mit dem Apfel Gesundheit @ o
genielRen

Wir laden Sie zu einer Apfelverkostung und Fiihrung durch die
Obstwiesen beim Schupfer Hof in Naturns ein. Edith Schweit-
zer erzahlt Uber die hiesigen Anbaumethoden und die Vielfalt
dieser Symbolfrucht fur Vitalitat und Fruchtbarkeit.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 13.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme ist
kostenlos. Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077
www.naturns.it

Acqua, elisir della vita. ° @ o
Escursione lungo il Waalweg di Marlengo

Questa facile escursione, accompagnata da Dott. Andreas Folie,
parte dalla chiesetta di San Felice con la sua fonte terapeu-
tica. Si parlera del significato dell’acqua nella religione e del
significato, dal punto di vista religioso e medico, delle fonti
terapeutiche per le persone dei secoli scorsi. Lungo il Waalweg
di Marlengo si potra avere un'immagine storica delle antiche
vie d’acqua in Alto Adige e riflettere sull'importanza vitale
dell’acqua a livello universale e per la salute degli esseri umani.
Presso il Bagno Taufer si potra usufruire liberamente delle ap-
plicazioni esterne dell’acqua. Verso le 12.30, uno spuntino con
prodotti locali concludera I'escursione.

Orario: ore 9.00 - 14.00 circa

Punto di ritrovo: piazza Chiesa a Marlengo, davanti all’Ufficio
Turistico

Quota d’iscrizione: 5,00 € con GuestCard, 6,00 € senza
Informazioni e iscrizione: Associazione turistica di Marlengo

@0

Vi invitiamo ad una degustazione di mele con visita guidata ai
frutteti dello Schupfer Hof di Naturno. Edith Schweitzer illustra
i metodi di coltivazione locali e la varieta di questo frutto sim-

entro lunedi, 4 aprile ore 17.00: Tel.: 0473 447147
mail@marling.info

Restare in salute con la mela

bolo di vitalita e fertilita.

Orario: ore 10.00 - 13.00 circa

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno
Informazioni e iscrizione: Richiesta d'iscrizione. La partecipazi-
one é gratuita. Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it
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Hexensauna 9 0

Spezielle ,,Hexenaufglisse®, besondere Peelings, frische Friichte
und ausgewdhlte Tees garantieren ein Saunaerlebnis der
besonderen Art in einer harmonisch entspannten Atmosphare.
Exklusiv fur Frauen.

Uhrzeit: 15.00 - 22.30 Uhr

Ort: Erlebnisbad Naturns

Teilnahmegebiihr: 16,40 € pro Person; mit GuestCard 15,40 €
Info: Nur fur Frauen. Erlebnisbad Naturns,

Tel.: +39 0473 668 036, www.erlebnisbad.it

Nordic-Walking Schnupperkurs 9 @

Nordic Walking fordert, ohne zu tiberfordern und ist beliebt als
ein sanftes, aber wirksames Ganzkorper-Training im Freien. Bei
dieser Einsteiger-Tour erhalten Sie eine erste Einfiihrung in die
Bewegungsablidufe des Nordic Walking und deren Auswir-
kungen auf Muskulatur und Organismus.

Bitte in Sportbekleidung und gutem Schuhwerk erscheinen.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 12.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns

Info & Anmeldung: Keine Anmeldung erforderlich. Die Teilnah-
me mit der GuestCard ist kostenlos, inklusive Stockeverleih.
Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077
www.naturns.it

Kulinarische Genusswanderung 9 o @
mit Irmgard Moosmaier
Frihlingserwachen in Naturns! Genuss fur alle Sinne. Kommen

Sie mit auf eine kulinarische Wanderung, bei der wir Altbe-
wéhrtes auf neue Weise entdecken und genieRen.

Uhrzeit: 10.00 - 12.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns

Teilnahmegebiihr: 15,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich. Tourismusverein
Naturns, Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it

22 Dienstag, 5. April 2011

Sauna delle streghe 9 0

Speciali getti di vapore, peeling particolari, frutta fresca e
una selezione di té assicurano un'esperienza in sauna molto
particolare, in un’atmosfera armoniosa e rilassata. Riservato
alle donne.

Orario: ore 15.00 — 22.30

Luogo: Acquavventura Naturno

Quota d’iscrizione: 16,40 € a persona; 15,40 € con GuestCard;
13,40 € per i residenti in provincia.

Info: Solo per donne. Acquavventura Naturno,

Tel.: 0473 668 036, www.erlebnisbad.it

Corso base di nordic walking 9 @

Il nordic walking, praticato all'aperto, stimola senza sovraffati-
care e costituisce una forma di allenamento che, pur coin-
volgendo tutto il corpo, risulta delicata ma efficace. Questa
breve escursione studiata per i principianti fornira le informazi-
oni di base sui movimenti del nordic walking e sul loro influsso
sulla muscolatura e sull'organismo. Indossare indumenti
sportivi e scarpe adatte.

Orario: ore 10.00 - 12.00 circa

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno
Informazioni e iscrizione: Non & necessario iscriversi. La parte-
cipazione & gratuita con la GuestCard, incluso noleggio dei
bastoncini. Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it

Escursione culinaria con Irmgard Moosmaier@ o @

Risveglio primaverile a Naturno! Un piacere per tutti i sensi:
questa escursione culinaria vi fara scoprire e gustare sapori
tradizionali in modo del tutto nuovo.

Orario: ore 10.00 - 12.00

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno

Quota d’iscrizione: 15,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Richiesta d’iscrizione. Associazione
turistica di Naturno, Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it
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Natur pur fiir die ganze Familie 9
Natur-, Sinnerfahrungs- und Bewegungsspiele (fir Kinder ab 6
Jahren) mit unseren Naturexperten. Auf einer abwechslungs-
reichen Wanderung zum ,Gsindboden* lassen wir unserer
Kreativitat, unserem Entdeckergeist und unserer Spiellust
freien Lauf und staunen tber die Einzigartigkeit der Natur im
Frihling.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 15.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz beim Restaurant Waldschenke, Naturns
Info & Anmeldung: Die Teilnahme mit der GuestCard ist
kostenlos. Anmeldung erforderlich. Tourismusverein Naturns,
Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it

Gesund und spritzig bleiben 3 o 0
mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhéren und
besser sptiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fithrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des berithmten
Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr
Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian
Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822
www.tisensprissian.com

Natura pura per tutta la famiglia @
Giochi nella natura, sensoriali e di movimento (per bambini

a partire da 6 anni) con i nostri esperti naturalisti. Durante
una movimentata escursione in direzione “Gsindboden”,
daremo libera espressione alla nostra creativita, al nostro
spirito di avventura e alla nostra voglia di giocare, ammirando
I'incomparabile bellezza della natura in primavera.

Orario: ore 10.00 - 15.00 circa

Punto di ritrovo: parcheggio presso il ristorante Waldschenke
Informazioni e iscrizione: La partecipazione con la GuestCard
& gratuita. Richiesta d'iscrizione.

Associazione turistica di Naturno, Tel.: 0473 666 077
www.naturns.it

Restare sani e vitali

con il metodo Kneipp 9 o 0

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare ad
ascoltare e a percepire cio di cui si ha bisogno: preziosi suggeri-
menti basati sulla teoria salutistica dell’abate Kneipp aiuteran-
no a vivere in modo pil sano ed equilibrato. Questa visita
guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accompagnata
con un caffé Kneipp, vi avvicinera alle cure a base d’acqua del
noto terapeuta e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione & gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822
www.tisensprissian.com
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Energiewanderung 9 @

Leichte Wanderung in Dorf Tirol und Umgebung in Verbindung
mit Energieaufladelibungen, um in der aufsteigenden Kraft des
Frihlings Energie zu tanken und das allgemeine Wohlbefinden
zu fordern.

Uhrzeit: 10.00 - 13.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Dorf Tirol
Teilnahmegebiihr: 8,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Dorf Tirol,
Tel.: 439 0473 923 314, www.dorf-tirol.it

Wanderung zum Bio-Bauernhof 9 @ o
»Niedersteinhof*

Walter Moosmair, Italiens Jungbergbauer des Jahres 2007, ldsst
die Gaste hinter die Kulissen seines Bio-Bauernhofs blicken
und stellt ihnen das ,Stdtiroler Bergwiesenheu* vor, welches
zahlreiche Hotels fiir deren Heub&der verwenden. Es werden
typische bauerliche Produkte aufgetischt und verkostet, unter
anderem auch die Milchprodukte der einzigen Biokdserei Std-
tirols, welche sich im Passeiertal befindet.

Uhrzeit: 9.00 - 16.00 Uhr, davon ca. 3,5 Stunden Gehzeit hin
und retour (300 Hohenmeter)

Treffpunkt: Tourismusbiiro St. Leonhard

Teilnahmegebiihr: 12,00 € (inkl. Essen und Getranke)

Info & Anmeldung: Tourismusverein Passeiertal,

Tel.: +39 0473 656 188, www.passeiertal.it
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Escursione energetica @ @

Escursione facile a Tirolo e dintorni, associata ad esercizi
energetici per fare il pieno della forza che ci dona la primavera
e favorire il benessere generale.

Orario: ore 10.00 - 13.00

Punto di ritrovo: Associazione turistica Tirolo

Quota d’iscrizione: 8,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica Tirolo,

Tel.: 0473 923 314, www.dorf-tirol.it

Escursione all’agriturismo biologico Nieder- @ @ o
steinhof a Gomion presso San Leonardo

Walter Moosmair, miglior giovane contadino di montagna
d'Italia del 2007, consente agli ospiti uno sguardo dietro le
quinte del suo agriturismo biologico e presenta il “fieno d’alta
montagna sudtirolese”, che numerosi alberghi utilizzano per i
propri bagni di fieno. Si assaggeranno tipici prodotti contadini,
come i latticini dell'unico caseificio biologico dell’Alto Adige,
che si trova in Val Passiria.

orario: ore 9.00 - 16.00, di cui 3,5 ore circa di cammino andata
e ritorno (300 metri di altitudine)

Punto di ritrovo: Ufficio turistico di San Leonardo

Quota d’iscrizione: 12,00 € (inclusi cibo e bevande)
Informazioni & iscrizione: Associazione turistica Val Passiria,
Tel.: 0473 656 188, www.passeiertal.it
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Begegnung mit der Einfachheit und Stille:
Marmor, der weie Stein - Romanik -
Sonnenberg. Eine Reise zu unseren

Traumen und Wirklichkeiten. e @

Wanderung mit Karl Perfler: Begegnung mit der Einfachheit
und Stille. Mit der Vinschgerbahn fiihrt der Weg in das Tal der
jungen Etsch. GroRe Fenster er6ffnen starke Bilder der vorbei-
ziehenden Landschaft. Wir fahren ins Marmordorf Laas. Alle
Wege weill und ruhende Marmorbldcke ein willkommener
Anblick. Der Marmor besteht grotenteils aus versteinerten
Lebewesen. Handwerkliches und Schépferisches schenken dem
scheinbar toten Stein Leben. Der Besuch bei einen Marmor-
kiinstler Idsst uns dieser geheimnisvollen Verwandlung nach-
spuren. Nach einem Rundgang durch das weile Dorf, spazieren
wir Richtung Sonnenberg. Erste, mutige Marillenbliiten begru-
Ben uns in der ruhigen Landschaft mit ihren sanften goldenen
Higeln und jungen Grésern. Die Friihlingssonne warmt und die
Einfachheit wird zur Kostbarkeit. Zuriick im Dorf besuchen wir
die romanische Apsis der Pfarrkirche von Laas und geniel3en
ein klassisches Konzert. Die Vinschgerbahn wird uns zurtick
bringen. Am Abend werden vor der Pfarrkirche 400 Kerzen-
lichter brennen. Sie zeichnen ein Labyrinth, das uns einlddt den
Weg zur Mitte zu gehen.

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Algund

Teilnahmegebiihr: 25,00 € pro Person (ohne Bahnfahrt),
inkl. Fihrung, Musik und kleine Verpflegung.

Info & Anmeldung: Tourismusverein Algund,

Tel.: +39 0473 448 600, www.algund.com

28 Mittwoch, 6. April 2011

Il marmo, la pietra bianca. Stile romanico
e silenzio sul Monte Sole in Val Venosta.

Un viaggio tra il sogno e la realta e @

Escursione con Karl Perfler: un incontro con la semplicita e il
silenzio. La Ferrovia della Val Venosta attraversa la valle dell’
Adige, rivelando un paesaggio dalle immagini forti. Arriviamo
a Lasa, il paese del marmo, dove ci salutano le strade bianche
e i blocchi di marmo immobili. Il marmo & costituito in gran
parte da organismi pietrificati. Alla pietra apparentemente
morta regala vita I'azione creativa dell'uomo: la visita ad uno
scultore ci fara ripercorrere questa misteriosa trasformazione.
Dopo un giro in paese, faremo una passeggiata in direzione del
Monte Sole. I primi, coraggiosi fiori di albicocco ci salutano nel
paesaggio tranquillo dalle dolci colline dorate. Riscaldati dal
sole primaverile, scopriamo il valore della semplicita. Una volta
tornati al villaggio, visiteremo I'abside romanica della chiesa
parrocchiale di Lasa e assisteremo ad un concerto di musica
classica. Si fara ritorno con la Ferrovia della Val Venosta. La
sera, davanti alla chiesa parrocchiale di Lagundo, 400 candele
accese formano un labirinto che ci invita a percorrere il cammi-
no alla ricerca del nostro equilibrio interiore.

Orario: ore 10.00 - 17.00
Punto di ritrovo: Associazione turistica di Lagundo

Quota d’iscrizione: 25,00 € a persona (senza viaggio in treno),
incluse guida, musica e merenda.

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica di Lagundo,
Tel.: 0473 448 600, www.lagundo.com
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Kraft- und Sinnespunkte in Dorf Tirol erleben a

Auf einem Streifzug durch Dorf Tirol begleitet Katharina
Ladurner die Teilnehmer zu verschiedenen Kraftpunkten in der
Landschaft und gibt Tipps zu Energiemassage-Anwendungen
fiir zuhause. Dabei werden mit speziellen Ubungen die Sinnes-
wahrnehmungen geschérft und durch bewusstes Atmen eine
intensivere Achtsambkeit versplirt.

Uhrzeit: 10.00 - 13.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Dorf Tirol
Teilnahmegebiihr: 5,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Dorf Tirol,

Tel: +39 0473 923 314, www.dorf-tirol.it

Friihlingserwachen im Labyrinthgarten 9 0
Kranzelhof mit Kontemplationslehrerin

Edeltraud Kiebacher

Und wie Samen, der unter dem Schnee trdumt, traumt euer Herz
vom Friihling. Khalil Gibran

In der Atmosphdre der belebenden Kraft des erwachenden
Gartens kénnen die Besucher die spirituelle Dimension dieser
lebendigen Skulptur sptiren und erfahren. Orte mit wohltuen-
der Kraft helfen die Aufmerksamkeit ganz auf den Augenblick
zu richten, die eigene Mitte zu finden und einen Hauch von
Leichtigkeit zu versplren, z. B. im Bodenlabyrinth, im Irrgarten
und bei den bunten, wehenden Stofffahnen. Zum Abschluss
mit einem Glas Krénzelwein im griinen Salon dem Friihling
zuprosten. Es besteht die Moglichkeit anschlieBend in der
»Miil“ zu speisen.

Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr
Ort: Labyrinthgarten — Krénzelhof, Tscherms/Lana
Teilnahmegebiihr: 12,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Lana und Umgebung,
Tel.: +39 0473 561770, www.lana.info

Scoprire punti energetici e sensitivi a Tirolo @
Durante un’escursione attraverso Tirolo, Katharina Ladurner
ci accompagna alla scoperta di diversi punti di energia e da
consigli su massaggi energetici da eseguire a casa propria.
Esercizi speciali permettono di affinare le percezioni sensoriali
e intensificare I'attenzione con una respirazione consapevole.

Orario: ore 10.00 - 13.00

Punto di ritrovo: Associazione turistica Tirolo

Quota d'iscrizione: 5,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica Tirolo,
Tel.: 0473 923 314, www.dorf-tirol.it

Risveglio primaverile con meditazione nel

Giardino labirinto della Tenuta Krénzel

con Edeltraud Kiebacher 9 0
E come i semi sognano sotto la neve, cosi il vostro cuore sogna la
primavera. Khalil Gibran

L‘energia vitalizzante del giardino che si risveglia fara scoprire
la dimensione spirituale di questa scultura vivente. Luoghi di
forza benefica aiutano a puntare |‘attenzione sull‘attimo, a tro-
vare |‘equilibrio interiore e a sentire un alito di leggerezza, ad
es. nel labirinto o presso le bandiere colorate sventolanti. Per
concludere si brindera alla primavera, nel salone verde, con un
bicchiere di vino della tenuta Kranzel. Successivamente si potra
mangiare al ristorante ,,Miil“.

Orario: ore 10.30 - 12.00

Luogo: Giardino labirinto - Tenuta Kranzel, Cermes/Lana
Quota d'iscrizione: 12,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica Lana e dintor-

ni, Tel.: 0473 561770, www.lana.info
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Der Natur auf der Spur -

eine Landschaftsfiihrung durch die a @ o
Pflanzen- und Krauterwelt Merans

Diese Landschaftsfiihrung der ganz besonderen Art fuihrt

tiber den Tappeinerweg (mit Besuch des Krautergartens), die
Gilfpromenade und den Sissi-Park. Die Vergleichsverkostung
von verschiedenen Krautertees aus Stdtiroler Krauterhofen
und passendem Teegebdck dazu entflihrt die Teilnehmer in das
Ambiente des Genussmarktes PUR Sudtirol. Informationen
rund um die unterschiedlichen Teesorten, die Trocknungs- und
Anbaumethoden, die Orte und die herstellenden Betriebe
geben einen Einblick in die Welt der Stdtiroler Genuss- und
Heilkrauter.

Uhrzeit: 9.30 - ca. 12.30 Uhr

Treffpunkt: Kurverwaltung Meran

Teilnahmegebiihr: 8,00 € pro Person (max. 15 Personen)
Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich. Kurverwaltung
Meran, Tel.: +39 0473 272 000, www.meran.eu

Bewusst atmend 9 @ 0
und barfuR durch die Natur

Durch bewusstes Atmen wird die eigene Kraft und Vitalitat
gestarkt; durch BarfuBwandern nehmen wir die Natur tiber
alle Sinne wahr. Wir sind es gewohnt unsere FiiRe in Schuhe
zu stecken - und vergessen dabei, wie schon und leicht es sich
barfuR lauft. Der Naturnser Erfinder Robert Fliri hinterfragt
unsere Gewohnheiten und begleitet die Teilnehmer auf eine
BarfuRexkursion in seinen FiveFingers®. Bernadette Schwien-
bacher, Prana-Atemtherapeutin, ergénzt das Erlebnis mit
verschiedenen Atemmethoden zum Mitmachen.

Uhrzeit: 10.00 Uhr, Dauer 5 Stunden
Treffpunkt: Tourismusverein Naturns
Teilnahmegebiihr: 10,00 € pro Person, inkl. FiveFingers®-
Verleih

Info & Anmeldung: Anmeldung innerhalb Dienstag, 5. April bis
18.00 Uhr im Tourismusverein Naturns,

Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it
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Sulle tracce della natura - un’escursione

guidata attraverso il mondo delle piante e @ o
e delle erbe aromatiche di Merano

Questa particolare escursione naturalistica guidata percorre

la Passeggiata Tappeiner (con la visita dell’orto delle erbe), la
Passeggiata Gilf e i Giardini di Sissi. La degustazione compa-
rativa di diverse tisane di masi sudtirolesi che coltivano erbe
aromatiche, accompagnate da biscotti, avvicina i partecipanti
all’atmosfera del Mercato dei sapori “PUR Sudtirol”. Informazi-
oni sui diversi tipi di tisane, i metodi di coltivazione ed essicca-
zione, i luoghi e le aziende produttrici permettono di scoprire il
mondo delle erbe aromatiche e medicinali sudtirolesi.

Orario: ore 9.30 - 12.30 circa

Punto di ritrovo: Azienda di soggiorno Merano

Quota di partecipazione: 8,00 € a persona (max. 15 persone)
Informazioni e iscrizione: Richiesta la prenotazione, Azienda
di soggiorno Merano, Tel.: 0473 272 000, www.merano.eu

Respirando consapevolmente a piedi 9 @ 0
nudi nella natura

Una respirazione consapevole rafforza la propria energia e
vitalita; camminare a piedi nudi nella natura permette di perce-
pirla con tutti i sensi. L'abitudine di utilizzare le scarpe ci fa
dimenticare la piacevole sensazione di leggerezza che si prova
camminando a piedi nudi. L'inventore Robert Fliri, di Naturno,
mette in discussione le nostre abitudini e ci accompagna in
un’escursione a piedi nudi con le sue FiveFingers®. Bernadette
Schwienbacher, pranoterapeuta e terapeuta del respiro, com-
pleta I'esperienza mostrando diversi metodi di respirazione.

Orario: ore 10.00, durata 5 ore

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno

Quota d’iscrizione: 10,00 € a persona, incluso noleggio delle
FiveFingers®

Informazioni e iscrizione: Iscrizione entro martedi 5 aprile fino
alle 18.00, presso Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it
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Zeitreise in die 700-jdhrige Geschichte des

Oberniederhofs im Schnalstal mit Verkostung 9 o
von hofeigenen Produkten

Kommen Sie mit auf eine Zeitreise durch die 700-jdhrige
Kultur- und Hofgeschichte des Oberniederhofes im Schnalstal.
Heute wird der Bergbauernhof biologisch bewirtschaftet und
beheimatet Tiere, welche vom Aussterben bedroht sind. Lernen
Sie Arbeitsweisen von einst und heute kennen und verkosten
Sie hofeigene Bio-Produkte.

Uhrzeit: 10.00 Uhr, Dauer 2 Stunden

Treffpunkt: Oberniederhof in Unser Frau, Schnalstal
Teilnahmegebiihr: 5,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Anmeldung bis zum Vortag beim Obernie-
derhof. Tel.: +39 0473 669 685 oder Mobil +39 335 708 6786.
Tourismusverein Naturns, www.naturns.it

Verkostung hofeigener Kisesorten ° o
am Brandhof

Am Brandhof in Naturns wird der Kase auf altbewdhrte Weise
liebevoll von Hand hergestellt und im eigenen Keller gelagert.
Die Bauersleute geben Einblicke in die Details rund um die
Herstellung mit anschlieBender Verkostung der hofeigenen
Kasesorten.

Uhrzeit: 12.30 Uhr

Treffpunkt: Brandhof am Noérderberg, Naturns
Teilnahmegebiihr: 8,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Keine Anmeldung erforderlich.
Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077
www.naturns.it

Kultur mit Biss: Apfelfiihrung 9 @ o

Rund um den Apfel geht es bei dieser lehrreichen Wanderung.
Warum werden Apfelbliiten mit Eis vor Frost geschiitzt und wie
war das noch mal mit den Bliiten und den Bienen? Natiirlich
darf auch kraftvoll zugebissen werden.

Uhrzeit: 9.30 Uhr

Treffpunkt: Freibad/Lido Schenna
Teilnahmegebiihr: 4,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,
Tel.: +39 0473 945 669, www.schenna.com

Viaggio nei 700 anni di storia del maso

Oberniederhof in Val Senales con degustazione 9 o
di prodotti di propria produzione

Viaggerete attraverso i 700 anni di storia del maso Obernie-
derhof in Val Senales, che oggi & gestito secondo i principi
dell’agricoltura biologica e ospita animali in via di estinzione.
Conoscerete i metodi di lavoro odierni e di un tempo e assag-
gerete i prodotti biologici del maso.

Orario: ore 10.00, durata 2 ore

Punto di ritrovo: Oberniederhof a Madonna, Val Senales
Quota d’iscrizione: 5,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Iscrizione fino al giorno precedente
presso I'Oberniederhof: Tel.: 0473 669685 oppure 335 708 6786.
Associazione turistica di Naturno, www.naturns.it

Degustazione di formaggi del maso Brandhof ° o
Nel maso Brandhof, a Naturno, il formaggio viene prodot-

to accuratamente a mano, secondo antichi metodi, e fatto
stagionare nella propria cantina. La produzione verra mostrata
nei dettagli e successivamente si degusteranno i formaggi del
maso.

Orario: ore 12.30

Punto di ritrovo: Brandhof sul Monte Tramontana, Naturno
Quota d'iscrizione: 8,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Non & necessario iscriversi.
Associazione turistica di Naturno, Tel.: 0473 666 077
www.naturns.it

Cultura “con mordente”: 9 @ o
guida alla mela

La mela & al centro di questa escursione informativa. Perché i
fiori di melo vengono protetti dal gelo con uno strato di ghiac-

cio? Che dice la storia dei fiori e delle api? Il tutto accompagna-
to, naturalmente, da una degustazione di mele.

Orario: ore 9.30

Punto di ritrovo: piscina pubblica/Lido Schenna

Quota d'iscrizione: 4,00 € a persona

Informazioni & iscrizione: Iscrizione presso I'Associazione
Turistica di Schenna, Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com
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Eine runde Sache: Knédelkochkurs @ o

Knodel haben in Stdtirol bereits eine lange Tradition. Es gibt
sie in unzdhligen Varianten mit herzhaften Zutaten. Bauerin
Frieda hat den Knodel-Dreh besonders gut raus. Kommen Sie
beim Lechnerhof dem Geheimnis des Knédelmachens auf die
Spur!

Uhrzeit: 15.30 Uhr

Treffpunkt: Lechnerhof Schenna
Teilnahmegebiihr: 5,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,
Tel.: 439 0473 945 669, www.schenna.com

Gesund und spritzig bleiben 9 o @ 0
mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhéren und
besser spiiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fiihrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des bertihmten
Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr
Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian
Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822,
www.tisensprissian.com
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A tutto tondo: corso per la preparazione 9 o
dei canederli

In Alto Adige i canederli godono di lunga tradizione. Esistono
in numerose varianti con saporiti ingredienti. La contadina
Frieda conosce il modo giusto di prepararli: scopritene il segre-
to al maso Lechnerhof!

Orario: ore 15.30

Punto di ritrovo: maso Lechnerhof, Schenna

Quota d'iscrizione: 5,00 €

Informazioni & iscrizione: Iscrizione presso 'Associazione
Turistica di Schenna, Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com

Restare sani e vitali con il 9 o @ 0
metodo Kneipp

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare ad
ascoltare e a percepire cio di cui si ha bisogno: preziosi suggeri-
menti basati sulla teoria salutistica dell’abate Kneipp aiuteran-
no a vivere in modo pil sano ed equilibrato. Questa visita
guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accompagnata
con un caffé Kneipp, vi avvicinera alle cure a base d’acqua del
noto terapeuta e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione é gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822

www.tisensprissian.com
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Fitness Check im Fitness Center der Therme Meran@ 0
Fit und vital in den Friihling: Vorgesprach mit einem Fitness-
trainer sowie Fitness-Kardiotest, Dehnungstest und Belastbar-
keit der Muskeln.

Uhrzeit: 9.30 - 12.30 Uhr, sowie Dienstag, 5. April 2011 von
15.30 - 18.30 Uhr

Ort: Therme Meran

Teilnahmegebiihr: 30,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich.

Therme Meran, Tel.: 439 0473 252 000, www.thermemeran.it

Musikbuffet im Bliitenmeer ° @

und der Tanz mit unseren Gefiihlen

Die Melodien der Landschaften und unsere Lebensfreude - ein
groRer Gesang.

Wanderung mit Karl Perfler: Start vor der Pfarrkirche und
Spaziergang hinaus in die freie Landschaft. Mit einem bunten
Konzert im Bliitenmeer beginnt die Wanderung. Die Wiese wird
zum Konzertraum. Die Bilder der blihenden Landschaft und
die Musikbilder verschmelzen zu einem groRen gemeinsamen
Gesang. Bewusstes Erleben von Zeit und Raum: Lebensfreude -
Kairoszeit. Geschichten und Gedichte, Wirklichkeiten und Er-
ahntes mischen sich in das Konzert und der Friihling freut sich
mit seinen aufmerksamen und achtsamen Menschen.

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: Tourismusverein Algund
Teilnahmegebiihr: 25,00 € pro Person inkl. Fiihrung, Musik und
kleine Verpflegung unterwegs

Info & Anmeldung: Tourismusverein Algund,

Tel.: +39 0473 448 600, www.algund.com

Fitness check al Fitness Center 9 0
delle Terme Merano
Per affrontare la primavera in forma e con vitalita: colloquio

preliminare con un istruttore di fitness e test cardiovascolare,
test di flessibilita e di forza muscolare.

Orario: ore 9.30 - 12.30 e giovedi 5 aprile ore 9.30 - 12.30
Luogo: Terme Merano

Quota d’iscrizione: 30,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: & necessario iscriversi.

Terme Merano, Tel.: 0473 252 000, www.termemerano.it

Buffet musicale tra i fiori e la danza @ @

con le nostre sensazioni

Le melodie del paesaggio e la nostra gioia di vivere - un grande
canto. Escursione con Karl Perfler: si parte dalla chiesa parroc-
chiale per proseguire la passeggiata nella natura. Un vivace
concerto tra i fiori - il prato fa le veci di una sala da concerto -
da inizio all’escursione. Le immagini del paesaggio in fiore e
quelle evocate dalla musica si fondono in un grande canto co-
rale. Vivere in modo consapevole il tempo e lo spazio significa
gioia di vivere e tempo del “kairos”. Vi si mescolano storie e
poesie, realta e intuizioni, mentre I'attenzione degli uomini va
alla primavera, fonte di gioia.

Orario: ore 10.00 - 17.00

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Lagundo

Quota d’iscrizione: 25,00 € a persona, incluse guida, musica e
merenda

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica di Lagundo,

Tel.: 0473 448 600, www.lagundo.com
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Tanzen ist Ausdruck von Lebensfreude @ @

Einfache traditionelle Volkstdnze in der Gruppe erlernen und
sich bei traditioneller Musik ganz nach dem Motto ,Tanzen ist
Lebensfreude” bewegen und Gesellschaft genieRen.

Uhrzeit: 20.00 - 23.00 Uhr

Ort: Vereinshaus Dorf Tirol

Teilnahmegebiihr: Die Teilnahme ist kostenlos
Info & Anmeldung: Tourismusverein Dorf Tirol,
Tel.: 439 0473 923 314, www.dorf-tirol.it

Erlebnis Kurstadt - a @
Meran als Kurstadt erleben

Meran als Kurstadt entdecken. 1836 wurde Meran als Kurstadt
gekirt. Adel, GroRbtirgertum, literarische und gesellschaft-
liche Prominenz aus ganz Europa kamen nach Meran auf Kur
und genossen das milde Klima. Bei dieser Sonderstadtfiihrung
lasst sich die moderne Kurstadt Meran im Lichte historischer
Gesichtspunkte wiederentdecken. Historische Apotheken,
kurbezogene Sehenswiirdigkeiten und Kuriositdten stehen im
Mittelpunkt des Spazierganges. Die Fiihrungen in italienischer
Sprache finden am Freitag, 22., Samstag, 23. und Dienstag, 26.
April 2011 statt.

Uhrzeit: 9.30 - 12.00 Uhr

Treffpunkt: Kurverwaltung Meran
Teilnahmegebiihr: 9,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Kurverwaltung Meran,
Tel.: +39 0473 272 000, www.meran.eu

Danza come espressione di gioia di vivere @ @

Imparerete in gruppo facili danze popolari tradizionali, diver-
tendovi in compagnia al ritmo della musica - secondo il motto
“la danza & gioia di vivere”.

Orario: ore 20.00 - 23.00

Localita: Casa della cultura di Tirolo

Quota d’iscrizione: La partecipazione & gratuita
Informazioni e iscrizione: Associazione turistica Tirolo,
Tel.: 0473 923 314, www.dorf-tirol.it

Visite guidate con figuranti - e @
Vivere Merano, citta di cura

Scoprire Merano, citta di cura. Nel 1836 Merano venne ricono-
sciuta quale citta di cura. La nobilta, I'alta borghesia e notabili
di vari ambienti di tutta Europa venivano in cura a Merano,
approfittando del clima mite. In occasione di queste speciali
visite guidate, si riscopre la citta da tutto un altro punto di
vista. Farmacie storiche, attrazioni e curiosita di Merano, quale

citta di cura, sono al centro di queste passeggiate.

Orario: Le visite guidate in lingua italiana avranno luogo
venerdi 22.4. (ore 9.30 - 12.00), sabato 23.4. (ore 15.00 - 17.30) €
martedi 26.4.2011 (ore 9.30 — 12.00)

Punto di ritrovo: piazza Teatro

Quota d’iscrizione: 9,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Azienda di soggiorno Merano,

Tel.: 0473 272 000, www.merano.eu
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Warmstens empfohlen: Die Saunalandschaft der 3 0
Therme Meran. Donnerstag ist Damentag

Die Wdrme der Sauna wirkt entspannend auf Kérper und Geist
und starkt das Immunsystem. In der Saunawelt der Therme
Meran stehen verschiedene Saunas zur Auswahl: Eine finnische
Sauna, drei Dampfbader (zwei im Innenbereich, eines im
Parkbereich), ein Sanarium, eine Soleinhalation sowie eine
finnische Blockhaussauna im Freien bieten abwechslungsreiche
Saunagédnge. Neben mehreren Kaltwasser-Becken gibt es auch
eine besondere Art der Abkiihlung: Im Schneeraum rieselt es
Schnee von der Decke wie inmitten der Stdtiroler Gletscher-
welt.

Uhrzeit: 13.00 - 22.00 Uhr

Ort: Therme Meran

Eintritt: 16,50 € pro Person fiir 2 Stunden

Info & Anmeldung: Keine Anmeldung erforderlich

Therme Meran, Tel.: +39 0473 252 000, www.thermemeran.it

Erholungsraum Wald - Sauerstoffquelle e @ 0
fiir Mensch und Tier

Leichte Wanderung in Begleitung des Betreuers des Natur-
parkhauses Franz Muller. Fiir alle, die in die Vielfalt der griinen
Wilder eintauchen wollen, bietet diese Wanderung viel frische
Waldluft und interessante Informationen rund um diesen
einzigartigen Lebensraum.

Bernadette Schwienbacher, Prana-Atemtherapeutin inspiriert
mit verschiedenen Atemmethoden zum Mitmachen. Robert
Fliri 1adt mit seiner Erfindung der ,FiveFingers®"“ zum ,ge-
schitzten BarfuRlaufen® ein.

Uhrzeit: 10.00 - 15.00 Uhr

Treffpunkt: im Naturparkhaus Texel - Naturns
Teilnahmegebiihr: 10,00 € pro Person inkl. FiveFingers®-
Verleih

Info & Anmeldung: Anmeldung innerhalb 06.04.,18.00 Uhr im
Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it

Caldamente raccomandata: sauna alle Terme

Merano. Giovedi giornata delle signore 9 0
Il calore della sauna ha un effetto rilassante sul corpo e
sull’anima e rafforza il sistema immunitario. Il reparto sauna
delle Terme Merano offre diversi tipi di sauna da sperimentare:
una sauna finlandese, tre bagni di vapore (due all'interno ed
uno nel parco), un sanarium, le inalazioni con acqua salina e
una sauna finlandese in casetta di legno all'aperto. Oltre a
diverse vasche d’acqua fredda, esiste anche un tipo di raffred-
damento speciale: nella sala della neve nevichera dal soffitto

e sembrera di trovarsi tra i ghiacciai altoatesini! Il giovedi &
riservato alle donne.

Orario: ore 13.00 - 22.00

Luogo: Terme Merano

Ingresso: 16,50 € a persona per 2 ore

Informazioni e prenotazione: Non é necessario prenotarsi
Terme Merano, Tel.: 0473 250 000, www.termemerano.it

Il bosco: area di svago e sorgente di e @ 0
ossigeno per esseri umani e animali

Escursione facile guidata da Franz Mdiller, assistente del Centro
visite del Parco naturale. A tutti coloro che vogliono immerger-
si nella varieta dei boschi, questa escursione offre tanta aria
pura e interessanti informazioni su questo particolare biotopo.
Bernadette Schwienbacher, pranoterapeuta e terapeuta del
respiro, completa 'esperienza mostrando diversi metodi di re-
spirazione. Robert Fliri, con le FiveFingers® di sua invenzione,
invita a “camminare a piedi nudi, ma protetti®.

Orario: ore 10.00 - 15.00

Punto di ritrovo: nel Centro visite del Parco naturale Tessa -
Naturno

Quota d'iscrizione: 10,00 € a persona, incluso il noleggio delle
FiveFingers®

Informazioni e iscrizione: Iscrizione entro il 06.04.201

ore 18.00, presso 'Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it
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Genussbiketour von Naturns ins Passeiertal 9 @

Mit den professionellen Bikeguides der Otzi Bike Academy
radeln Sie durch die blihenden Obstplantagen, vorbei an den
malerischen Ortschaften Algund und Gratsch bis nach Meran.
Entlang der Karl-Wolf-Allee und den Lauben in der Meraner
Altstadt kommen Sie zum Ausgangspunkt des Radweges ins
Passeiertal. In geringer Steigung fuihrt der Weg der Passer ent-
lang bis zum Quellenhof. Nach einer wohlverdienten Pause mit
Einkehr geht’s gemutlich wieder zuriick in die Kurstadt Meran
und von dort mit der Vinschgerbahn retour nach Naturns.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 15.00 Uhr

Treffpunkt: Otzi Bike Academy

Teilnahmegebiihr: 5,00 € pro Person + 6,00 € fur das Ticket
der Vinschgerbahn

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich bei Nischler Klaus,
Mobil +39 347 130 0926

Lebendiges 9 o
Museum

Das MuseumPasseier-Andreas Hofer direkt neben dem legen-
dédren Sandwirt in St. Leonhard ist grundsatzlich einen Besuch
wert. Im Rahmen des Gesundheitsfestivals prasentiert es sich
als , Lebendiges Museum®. Vorgefiihrt wird u. a. traditionelles
Handwerk wie z. B. Wolle spinnen oder die Kunst des Brotba-
ckens im traditionellen Ofen.

Uhrzeit: 10.00 - 13.00 Uhr

Ort: MuseumPasseier - Andreas Hofer (beim Sandwirt in

St. Leonhard)

Eintritt: 7,00 € Normalpreis; 6,00 € mit GuestCard

Info: MuseumPasseier - Andreas Hofer, Tel.: +39 0473 659 086
www.museum.passeier.it

Itinerario cicloturistico da Naturno a @
alla Val Passiria

Accompagnati dalle guide professioniste della Otzi Bike Aca-
demy, si percorrono in bicicletta i frutteti in fiore, passando per
pittoresche localita come Lagundo e Quarazze per arrivare poi
a Merano. Continuando lungo il viale Karl-Wolf e i portici del
centro storico di Merano, si arriva al punto di partenza della
pista ciclabile in Val Passiria. Il percorso, di pendenza minima,
costeggia il Passirio e arriva al Quellenhof. Dopo una meritata
pausa si ritorna con calma a Merano, citta di cura. Da qui la
Ferrovia della Val Venosta riporta a Naturno.

Orario: ore 9.30 - 15.00 circa

Punto di ritrovo: Otzi Bike Academy, Naturno

Quota d’iscrizione: 5,00 € a persona + 6,00 € per il biglietto
per la Ferrovia della Val Venosta

Informazioni e iscrizione: Richiesta Iiscrizione presso Nischler
Klaus: Tel.: 347 130 0926

Museo vivente 9 o

Il MuseoPassiria -Andreas Hofer, nei pressi del leggendario
Sandwirt di San Leonardo, merita in ogni caso di essere visto.
Nell'ambito del Festival della salute si presenta come “Museo
vivente”, mostrando, tra l'altro, artigianato tradizionale, come
la filatura della lana o la cottura del pane in un forno tradizio-
nale.

Orario: ore 10.00 - 13.00

Luogo: MuseoPassiria - Andreas Hofer (presso il Sandwirt di
San Leonardo)

Ingresso: 7,00 € prezzo normale. 6,00 € con GuestCard, non &
necessario iscriversi

Informazioni: MuseoPassiria - Andreas Hofer,

Tel.: 0473 659 086, www.museum.passeier.it
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46 Donnerstag, 7. April 201

Die Gesundheitslehre nach 9 0 o o
Kneipp zum Kennenlernern

Alles was wir brauchen, um gesund zu bleiben, hat uns die Natur
reichlich geschenkt. Sebastian Kneipp

In unserer Zeit steht Gesundheit und Leistungsfahigkeit ganz
oben auf der Wunschliste der Menschen. Mit téglich kleinen
Anwendungen nach Kneipp, mit Heilkrdutern, Wasseranwen-
dungen, gesunder Erndhrung und thermischen Reizen, ldsst
sich der Alltagsstress besser bewaltigen.

Uhrzeit: 10.00 - 12.00 Uhr

Ort: Oberhaslerhof, Schenna

Teilnahmegebiihr: 9,00 € pro Person mit GuestCard
Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,

Tel.: +39 0473 945 669, www.schenna.com

Gesund und spritzig bleiben 9 o @ 0
mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhdren und
besser spiiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fiihrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des bertihmten
Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr
Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian
Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822,
www.tisensprissian.com

Conoscere la teoria salutistica 3 0 o o
di Kneipp

Tutto cio di cui abbiamo bisogno per restare sani ce lo ha dato in
abbondanza la natura. Sebastian Kneipp

Oggi la salute e I'efficienza sono tra le priorita delle persone.
Piccoli trattamenti quotidiani ispirati a Kneipp, con erbe medi-
cinali, immersioni nell’acqua, un’alimentazione sana e la stimo-
lazione termica, aiuteranno a superare lo stress quotidiano.

Orario: ore 10.00 - 12.00

Luogo: Oberhaslerhof, Schenna

Quota d’iscrizione: 9,00 € con GuestCard

Informazioni e iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com

00®0

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare ad
ascoltare e a percepire cid di cui si ha bisogno: preziosi suggeri-
menti basati sulla teoria salutistica dell’abate Kneipp aiuteran-

Restare sani e vitali
con il metodo Kneipp

no a vivere in modo pil sano ed equilibrato. Questa visita
guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accompagnata
con un caffé Kneipp, vi avvicinera alle cure a base d’acqua del
noto terapeuta e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione & gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822,
www.tisensprissian.com
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Begegnungen im Schloss Sigmundskron:

Uber den Déchern - c @
Aussicht und Durchblick.

Wanderung mit Karl Perfler: Mit dem Zug von Algund Richtung
Bozen bis Sigmundskron und zu FuR zum Messner Mountain
Museum auf Schloss Sigmundskron. Die Steinmauern der
Schlossruine sind geblieben. Der Architekt hat die Ruinen tiber
Stahl und Stein begehbar gemacht. Fensterdffnungen blicken
auf ein freies Land. Uber den Dichern der Landeshaupt-

stadt Bozen und im Angesicht des UNESCO Weltnaturerbes
Dolomiten freuen wir uns tiber unseren Weg. Wir nehmen

uns die Zeit fur diese herrliche Burganlage. Geschichte und
Geschichten, Musik und Poesie, Gesprédche und eine Diskus-
sionsrunde machen den Tag zu einem Fest.

Der Wanderzyklus mit Karl Perfler im Rahmen des Gesund-
heitsfestivals 2011 geht damit zu Ende. Die Naturlandschaften
und -elemente haben dabei Kraft, Mut und neue Gedanken
geschenkt. In der Anndherung an die Natur, an die Musik und
Poesie sind wir uns selbst ndher gekommen. Zeit und Raum fur
unsere Seele - Zeit und Raum fiir uns selbst, fiir unsere kérper-
liche, geistige und seelische Gesundheit.

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: Tourismusverein Algund
Teilnahmegebiihr: 32,00 € inkl. Fiihrung, Musik, Eintritt und

kleine Verpflegung (ohne Getranke und ohne Bahnfahrt)
Info & Anmeldung: Tourismusverein Algund,
Tel.: +39 0473 448 600, www.algund.com

48 Freitag, 8. April 20m

Incontri a Castel Firmiano: sui tetti - e @
prospettive e visione d'insieme

Escursione con Karl Perfler: prendiamo il treno da Lagundo in

direzione Bolzano fino a Ponte Adige, per poi continuare a pie-
di per il Messner Mountain Museum a Castel Firmiano. Le mura
di pietra del castello sono rimaste in piedi e i percorsi sono
praticabili grazie a strutture di acciaio e pietre. Dalle finestre

si vede un ampio paesaggio e lasciando scorrere lo sguardo
sopra i tetti della citta di Bolzano e sulle Dolomiti (dichiarate
dallUNESCO Patrimonio naturale dell’'umanita), ci prendiamo
tutto il tempo necessario per visitare questo magnifico castello
e lasciarci rapire dalla suggestione del luogo. Storie, musica,
poesia e conversazioni, caratterizzano questa bella giornata.

Con questo appuntamento termina il ciclo di escursioni con
Karl Perfler nell'ambito del Festival della salute 2011. | paesaggi
e gli elementi naturali ci hanno donato energia, coraggio e nu-
ovi pensieri. Avvicinandoci alla natura, alla musica e alla poesia
ci siamo avvicinati anche a noi stessi, trovando tempo e spazio
per la nostra anima, per la nostra salute fisica e spirituale.

Orario: ore 10.00 - 17.00
Punto di ritrovo: Associazione turistica di Lagundo

Quota d’iscrizione: 32,00 € incl. guida, musica, ingresso e
merenda (senza bevande e viaggio in treno)

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica di Lagundo,
Tel.: 0473 448 600, www.lagundo.com
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Alpine Wellness: Verwohn-Nachmittag @
Bauernsauna mit themenbezogenen Aufglissen und Peelings,
Krautertees und Entspannungsmassagen im Erlebnisbad Na-
turns laden zum Regenerieren ein.

Uhrzeit: 15.00 - 22.00 Uhr

Ort: Erlebnisbad Naturns

Teilnahmegebiihr: inkl. Entspannungsmassage (20 min.)
38,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich innerhalb 07.04.
bis 20.00 Uhr im Erlebnisbad Naturns, Tel.: +39 0473 668 036
www.erlebnisbad.it

Geheimnisse aus der Kriuterkiiche: @ o @
Léwenzahnwanderung und Verkostung

Alles Wissenswerte tiber einen wilden Freund aus der Natur,
den Léwenzahn, erfahren Sie bei einer schénen Wanderung

mit der Naturfihrerin Elisabeth. AnschlieBend probieren Sie
beim Zmailerhof einen Léwenzahnsalat.

Uhrzeit: 1015 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Schenna
Teilnahmegebiihr: 15,00 € pro Person mit GuestCard
Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,

Tel.: 439 0473 945 669, www.schenna.com

Gesund und spritzig bleiben 9 o @ 0
mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhéren und
besser sptiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fiihrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des beriihmten
Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr

Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822,
www.tisensprissian.com

50 Freitag, 8. April 20m

Wellness alpino: pomeriggio di coccole a
Una sauna contadina con getti di vapore a tema e peeling,
tisane e massaggi rilassanti nel’Acquavventura di Naturno
aiutano a rigenerarsi.

Orario: ore 15.00 - 22.00

Luogo: Acquavventura Naturno

Quota d’iscrizione: 38,00 € incluso massaggio rilassante (20
min.)

Informazioni e iscrizione: Iscrizione richiesta entro il 07.04.
fino alle ore 20.00 all’Acquavventura Naturno, Tel.: 0473 668 036
www.erlebnisbad.it

I segreti delle cucina alle erbe: escursione 3 o @
alla scoperta del tarassaco con degustazione
Dopo una piacevole escursione nel bosco e sui prati in fiore,

nel maso Zmailer si gustera la rinfrescante insalata di tarassa-
co con canederli tirolesi - la specialita della casa.

Orario: ore 10.15

Punto di ritrovo: Ufficio turistico di Schenna

Quota d’iscrizione: 15,00 € a persona con la GuestCard
Informazioni & iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com

00®0

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare
ad ascoltare e a percepire cid di cui si ha bisogno: preziosi
suggerimenti basati sulla teoria salutistica dell'abate Kneipp
aiuteranno a vivere in modo piu sano ed equilibrato. Questa
visita guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accom-
pagnata con un caffé Kneipp, vi avvicinera alle cure a base
d’acqua del noto terapeuta e al loro effetto stimolante.

Restare sani e vitali
con il metodo Kneipp

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione é gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822
www.tisensprissian.com
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1. Kongress Komplementdrmedizin ,,Schmerz* 9 o

Die Komplementarmedizin flankiert immer haufiger die Schul-
medizin. Patienten und Arzte bemiihen sich vermehrt darum,
Medizin im Sinne der Ganzheitlichkeit anzunehmen und zu
sehen. Dieser Kongress hat zum Ziel die Menschen noch besser
zu informieren, die Fachleute aus Nord und Siid zusammenzu-
fuhren und den Patienten eine Orientierung zu geben, um sich
in der Fiille der Angebote besser zurechtzufinden. Die Moglich-
keiten und Grenzen der einzelnen komplementarmedizinischen
Therapierichtungen und Methoden erhalten - mit Focus auf
das Thema Schmerz - den ihnen gebiihrenden Rahmen, um
sich im Ambiente des Kurhauses von Meran vorstellen zu
kénnen.

Namhafte Referent/innen aus dem In- und Ausland, angefthrt
vom japanischen Arzt Toshikatsu Yamamoto, fihren durch den
Kongress.

Uhrzeit: 8.4. von 14.30 - 18.30 Uhr, 9.4. von 9.00 - 18.30 Uhr
und 10.4. von 9.00 - 13.00 Uhr

Ort: Kurhaus, Meran

Teilnahmegebiihr:

Einzelner Tag Freitag 8. oder Sonntag 10.: 85,00 €

Einzelner Tag Samstag 9.: 125,00 €

Gesamter Kongress 3 Tage: 250,00 €

Nur Hauptvortrag Dr. Toshikatsu Yamamoto: 20,00 €

Info & Anmeldung: Die Anmeldung zum Kongress kann tber
www.dmcitaliasrl.com online erfolgen oder tiber das herunter-
ladbare Formular (Fax an +39 051 991 2164) oder auch mittels
E-Mail: info@dmcitaliasrl.com samt Bankuberweisung oder
Bankscheck.

52 Freitag, 8.~ Sonntag, 10. April 20m

1° Congresso Medicina Complementare “Il dolore” 9 0
La medicina complementare affianca sempre piu spesso la
medicina tradizionale.

Pazienti e medici, pertanto, mostrano un impegno sempre
maggiore nel considerare la medicina dal punto di vista
olistico. Questo congresso si pone I'obiettivo di dare maggiori
informazioni, facendo incontrare specialisti di tutto il paese

e fornendo ai pazienti strumenti validi per orientarsi nella
molteplicita delle offerte. Nella cornice del Kurhaus di Merano,
verranno presentate possibilita e limiti dei singoli tipi di terapia
e metodi di medicina complementare, focalizzandosi sul tema
“dolore”.

Parteciperanno al congresso relatori e relatrici di fama interna-
zionale, come il medico giapponese Toshikatsu Yamamoto.

Orario: 8.4. dalle ore 14.30 - 18.30, 9.4. dalle ore 9.00 - 18.30 €
10.4. dalle ore 9.00 - 13.00

Luogo: Kurhaus, Merano

Prezzo: Singola giornata (venerdi 8 o domenica 10): 85,00 €
Singola giornata (sabato 9): 125,00 €

Tutto il congresso (3 giornate): 250,00 €

Solo la conferenza del Dr. Toshikatsu Yamamoto: 20,00 €
Informazioni e iscrizione: L'iscrizione al congresso puo essere
effettuata on-line al sito www.dmcitaliasrl.com o scaricando la
scheda d'iscrizione (da inviare via fax al numero 051 991 2164)
oppure tramite e-mail a info@dmcitaliasrl.com allegando la
copia del bonifico o dell'assegno bancario.
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Genussbiken: Burgentour rund um Naturns a @

Mit den professionellen Bikeguides der Otzi Bike Academy
radeln Sie durch die bltihenden Obstplantagen, mit Blick auf
Schloss Dornsberg, Schloss Juval und Schloss Kastelbell.

Der Wegverlauf fiihrt vom Dorfzentrum in Naturns nach
Dornsberg, Plaus und Rabland und tiber den Etschdammrad-
weg als kleine Variante wieder retour nach Naturns. Wer noch
weiter in die Pedale treten mochte, bleibt on Tour in Richtung
Vinschgau nach Staben, Tschars und Kastelbell. Dort erwartet
Sie im Gasthof Gstirnerkeller eine kleine Weinverkostung
und Starkung bevor es in angenehmer Neigung wieder nach
Naturns zuriick geht.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 14.30 Uhr

Treffpunkt: Otzi Bike Academy, Naturns, HauptstraRe
Teilnahmegebiihr: € 5,00 pro Person.

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich.

Nischler Klaus, Mobil +39 347 130 0926

Besuch am Bio-Bauernhof Oberniederhof im 3 o
Schnalstal mit Verkostung hofeigener Produkte

Am Biobauernhof Oberniederhof in Unser Frau im Schnalstal
wird auf anschauliche Weise dargestellt, wo und wie gesunde
Lebensmittel entstehen. Der direkte Kontakt mit den Tieren am

Hof und das Verkosten hofeigener Bioprodukte scharfen die
Wahrnehmung fiir wertvolle und gesunde Erndhrung.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 12.00 Uhr

Treffpunkt: Oberniederhof in Unser Frau, Schnalstal
Teilnahmegebiihr: 5,00 € pro Person

Info und Anmeldung: bis 20.00 Uhr am Vortag beim Obernie-
derhof, Tel.: +39 0473 669 685 oder Mobil +39 335 708 6786.

54 Montag 1. April 201

Cicloturismo: itinerario lungo i castelli @ @
nei dintorni di Naturno

Accompagnati dalle guide professioniste della Otzi Bike Aca-
demy, si percorrono in bicicletta i frutteti in fiore, passando in
rassegna Castel Taranto, Castel Juval e Castelbello.

Il percorso porta dal centro di Naturno verso Castel Taranto,
Plaus e Rabla e percorrendo la pista ciclabile Lungoadige,
ritorna a Naturno. Chi desidera pedalare ancora prosegue in
direzione Val Venosta verso Stava, Ciardes e Castelbello. Qui,
nella locanda Gstirnerkeller, vi attende un piccolo ristoro con
degustazione di vino prima di ritornare a Naturno seguendo un
percorso in piacevole pendenza.

Orario: ore 10.00 - 14.30 circa

Punto di ritrovo: Otzi Bike Academy, Naturno, via principale
Quota d’iscrizione: 5,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Richiesta d'iscrizione presso
Nischler Klaus: Cell. 347 130 0926

Visita all’agriturismo biologico Oberniederhof

in Val Senales con degustazione di prodotti di 3 o
propria produzione

Nellagriturismo biologico Oberniederhof a Madonna, in Val
Senales, viene mostrato con chiarezza come e da dove derivano
alimenti sani e biologici. Il contatto diretto con gli animali del
maso e la degustazione di prodotti biologici di produzione
propria aiutano ad avvicinarsi ad un’alimentazione ricca e sana.

Orario: ore 10.00 - 12.00 circa

Punto di ritrovo: Oberniederhof a Madonna, Val Senales
Quota d’iscrizione: 5,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: fino alle 20.00 del giorno prece-
dente presso I'Oberniederhof, Tel.: 0473 669 685 oppure Cell.
335708 6786
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Geschiitztes Barfulllaufen: Wanderung

mit FiveFingers® - einer Siidtiroler 9 @ 0
Erfindung von Robert Fliri

Das BarfuRlaufen ist eine gesunde und effiziente Trainingsme-
thode fir Muskeln und Bénder, sie kraftigt den gesamten Be-
wegungsapparat und scharft die Wahrnehmung ftir die Natur
unter den FuiBen. Unterwegs am Waalweg erleben Sie dieses
freie Gefthl des naturlichen Bewegungsablaufes ohne Schuhe

und doch geschiitzt: mit FiveFingers®, der ,FuBbekleidung*
des Sudtiroler Erfinders Robert Fliri.

Uhrzeit: 10.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Schenna

Teilnahmegebiihr: 10,00 € pro Person, inkl. FiveFingers®-Verleih
Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,

Tel.: +39 0473 945 669, www.schenna.com

Gesund und spritzig bleiben 9 o @ 0
mit Kneipp

Fitter, gestinder und ausgeglichener durch das Leben gehen,
mit wertvollen Tipps aus der Gesundheitslehre nach Pfarrer
Kneipp. Bei einer Fuhrung auf der Gesundheitsanlage nach
Kneipp in Tisens-Prissian erfahren Sie von der belebenden
Wirkung der Wasserkuren des bertihmten Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr

Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822,
www.tisensprissian.com

Nordic-Walking-Technikkurs mit Trainer Daniel 9 @
Nordic Walking ist ein wirkungsvolles Fitnessprogramm und
ein beliebtes Ganzkdrper-Training mit harmonischen Bewe-
gungsabldufen. Erlernen Sie die richtige Nordic-Walking-
Technik mit speziellen Tipps & wertvollen Ratschlagen auf

der Nordic-Walking-Strecke Schenna - Mitterplattweg. Der
diplomierte Trainer Daniel unterstitzt Sie in der Perfektionie-
rung lhrer Technik.

Uhrzeit: 9.30 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Schenna
Teilnahmegebiihr: 7,00 € pro Person mit GuestCard
Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,

Tel.: +39 0473 945 669, www.schenna.com

56 Montag 1. April 201

Camminare a piedi nudi, ma protetti:

escursione con FiveFingers®. Un’invenzione 9 @ 0
sudtirolese di Robert Fliri

Scoprirete il piacere di camminare a piedi nudi, ma protetti,
con le FiveFingers®, le calzature dell'inventore sudtirolese Ro-
bert Fliri. L'abitudine di utilizzare le scarpe ci fa dimenticare la
piacevole sensazione di leggerezza che si prova camminando a
piedi nudi. Percorrendo il Waalweg, proverete il senso di liberta
dato dal movimento naturale, senza scarpe eppure protetti.

Orario: ore 10.00

Punto di ritrovo: Ufficio turistico di Schenna

Quota d’iscrizione: 10,00 € a persona, incluso il noleggio delle
FiveFingers®

Informazioni e iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com

Restare sani e vitali a o @ 0
con il metodo Kneipp

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare
ad ascoltare e a percepire cid di cui si ha bisogno: preziosi
suggerimenti basati sulla teoria salutistica dell'abate Kneipp
aiuteranno a vivere in modo pit sano ed equilibrato. Questa

visita guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano vi avvici-
nera alle cure a base d’acqua e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione & gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822
www.tisensprissian.com

Corso d’introduzione al nordic walking 9 @
con listruttore Daniel

Il nordic walking & uno sport molto popolare, che coinvolge
tutto il corpo grazie a movimenti armoniosi e a un efficace
programma fitness. Ne imparerete la tecnica corretta, sul per-

corso di nordic walking Schenna - Mitterplattweg, supportati
dai preziosi suggerimenti di Daniel, istruttore diplomato.

Orario: ore 9.30

Punto di ritrovo: Ufficio turistico di Schenna

Quota d’iscrizione: 7,00 € a persona con la GuestCard
Informazioni e iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com
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Nordic-Walking Schnupperkurs 3 @

Nordic Walking fordert, ohne zu tiberfordern und ist beliebt
als ein sanftes, aber wirksames Ganzk&rper-Training im Freien.
Bei dieser Einsteiger-Tour erhalten Sie eine Einflihrung in die
Bewegungsabldufe des Nordic Walking und deren Auswir-
kungen auf Muskulatur und Organismus.

Bitte in Sportbekleidung und gutem Schuhwerk erscheinen.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 12.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns

Info & Anmeldung: Keine Anmeldung erforderlich. Die Teil-
nahme mit der GuestCard ist kostenlos, (inkl. Stockeverleih).
Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it

Mit dem Apfel Gesundheit genieRen 9 o

Wir laden Sie zu einer Apfelverkostung und Fiihrung durch die
Obstwiesen beim Schupfer Hof in Naturns ein. Edith Schweit-
zer erzahlt tber die hiesigen Anbaumethoden und die Vielfalt
dieser Symbolfrucht fur Vitalitat und Fruchtbarkeit.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 13.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns

Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme
ist kostenlos. Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077
www.naturns.it

Kulinarische Genusswanderung

mit Irmgard Moosmaier 3 o @

Frihlingserwachen in Naturns! Genuss fur alle Sinne. Kommen
Sie mit auf eine kulinarische Wanderung, bei der wir Altbe-
widhrtes auf neue Weise entdecken und genieRen.

Uhrzeit: 10.00 - 12.00 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Naturns
Teilnahmegebiihr: 15,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Naturns,
Tel.: +39 0473 666 077, www.naturns.it

58 Dienstag 12. April 201

Corso base di nordic walking 9 @

Il nordic walking, praticato all'aperto, stimola senza sovraffati-
care e costituisce una forma di allenamento che, pur coin-
volgendo tutto il corpo, risulta delicata ma efficace. Questa
breve escursione studiata per i principianti fornira le informazi-
oni di base sui movimenti del nordic walking e sul loro influsso
sulla muscolatura e sull'organismo. Indossare indumenti
sportivi e scarpe adatte.

Orario: ore 10.00 - 12.00 circa

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno
Informazioni e iscrizione: Non & necessario iscriversi. La par-
tecipazione & gratuita con la GuestCard, incluso noleggio dei
bastoncini. Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it

Restare in salute con la mela 3 o

Vi invitiamo ad una degustazione di mele con visita guidata ai
frutteti dello Schupfer Hof di Naturno. Edith Schweitzer illustra
i metodi di coltivazione locali e la varieta di questo frutto sim-
bolo di vitalita e fertilita.

Orario: ore 10.00 - 13.00 circa

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno
Informazioni e iscrizione: E necessario iscriversi. La partecipa-
zione & gratuita. Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it

Escursione culinaria con Irmgard Moosmaier 9 o @

Risveglio primaverile a Naturno! Un piacere per tutti i sensi:
questa escursione culinaria vi fara scoprire e gustare sapori
tradizionali in modo del tutto nuovo.

Orario: ore 10.00 - 12.00

Punto di ritrovo: Associazione turistica di Naturno

Quota d’iscrizione: 15,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica di Naturno,
Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it
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Natur pur fiir die ganze Familie @ @

Natur-, Sinnerfahrungs- und Bewegungsspiele (fir Kinder ab 6
Jahren) mit unseren Naturexperten. Auf einer abwechslungs-
reichen Wanderung zum ,Gsindboden*“ lassen wir unserer
Kreativitat, unserem Entdeckergeist und unserer Spiellust
freien Lauf und staunen tber die Einzigartigkeit der Natur im
Frihling.

Uhrzeit: 10.00 - ca. 15.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz beim Restaurant Waldschenke

Info & Anmeldung: Die Teilnahme mit der GuestCard ist
kostenlos. Tourismusverein Naturns, Tel.: +39 0473 666 077,
www.naturns.it

Geheimnisse aus der Kriuterkiiche: 3 o @
Léwenzahnwanderung und Verkostung

Alles Wissenswerte tiber einen wilden Freund aus der Natur,
den Léwenzahn, erfahren Sie bei einer schénen Wanderung mit

der Naturfthrerin Elisabeth. AnschlieBend probieren Sie beim
Zmailerhof einen Léwenzahnsalat.

Uhrzeit: 1015 Uhr

Treffpunkt: Tourismusverein Schenna
Teilnahmegebiihr: 15,00 € pro Person mit GuestCard
Info & Anmeldung: Tourismusverein Schenna,

Tel.: +39 0473 945 669, www.schenna.com

Gesund und spritzig bleiben 9 o @ 0
mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhéren und
besser sptiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fiihrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des bertihmten
Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr

Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822
www.tisensprissian.com
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Natura pura per tutta la famiglia 6 @

Giochi nella natura, sensoriali e di movimento (per bambini

a partire da 6 anni) con i nostri esperti naturalisti. Durante
una movimentata escursione in direzione “Gsindboden”,
daremo libera espressione alla nostra creativita, al nostro
spirito di avventura e alla nostra voglia di giocare, ammirando
I'incomparabilita della natura in primavera.

Orario: ore 10.00 - 15.00 circa

Punto di ritrovo: parcheggio presso il ristorante Waldschenke
Informazioni e iscrizione: La partecipazione con la GuestCard
& gratuita, Associazione turistica di Naturno,

Tel.: 0473 666 077, www.naturns.it

I segreti delle cucina alle erbe: escursione 9 o @
alla scoperta del tarassaco con degustazione
Dopo una piacevole escursione nel bosco e per i prati in fiore,

nel maso Zmailer si gustera la rinfrescante insalata di tarassaco
con canederli tirolesi - la specialita della casa.

Orario: ore 10.15

Punto di ritrovo: Ufficio turistico di Schenna

Quota d’iscrizione: 15,00 € a persona con la GuestCard
Informazioni & iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com

000

Nella concitazione della vita odierna & importante imparare ad

Restare sani e vitali
con il metodo Kneipp

ascoltare e a percepire ciod di cui si ha bisogno: preziosi suggeri-
menti basati sulla teoria salutistica dell’abate Kneipp aiuteranno
a vivere in modo pil sano ed equilibrato. Questa visita guidata
all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accompagnata con un
caffée Kneipp, vi avvicinera alle cure a base d’acqua del noto
terapeuta e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione & gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822
www.tisensprissian.com
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Frithlingserwachen im Labyrinthgarten

Krénzelhof mit Kontemplationslehrerin 9 0
Edeltraud Kiebacher

Und wie Samen, der unter dem Schnee trdumt, trdumt euer Herz
vom Friihling. Khalil Gibran

In der Atmosphére der belebenden Kraft des erwachenden
Gartens kénnen die Besucher die spirituelle Dimension dieser
lebendigen Skulptur spiiren und erfahren. Orte mit wohltuen-
der Kraft helfen die Aufmerksamkeit ganz auf den Augenblick
zu richten, die eigene Mitte zu finden und einen Hauch von
Leichtigkeit zu verspliren, z. B. im Bodenlabyrinth, im Irrgarten
und bei den bunten, wehenden Stofffahnen. Zum Abschluss
mit einem Glas Krénzelwein im griinen Salon dem Friihling
zuprosten. Es besteht die Moglichkeit anschlieBend in der
»Miil“ zu speisen.

Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr

Ort: Labyrinthgarten - Krénzelhof

Teilnahmegebiihr: 12,00 € pro Person

Info & Anmeldung: Tourismusverein Lana und Umgebung,
Tel.: 439 0473 561 770, www.lana.info

Der Natur auf der Spur -

eine Landschaftsfiihrung durch die e @ o
Pflanzen- und Krauterwelt Merans

Diese Landschaftsfiihrung der ganz besonderen Art fiihrt

tiber den Tappeinerweg (mit Besuch des Krautergartens), die
Gilfpromenade und den Sissi-Park. Die Vergleichsverkostung
von verschiedenen Krautertees aus Stdtiroler Krauterh6fen
und passendem Teegeback dazu entflihrt die Teilnehmer in das
Ambiente des Genussmarktes PUR Sudtirol. Informationen
rund um die unterschiedlichen Teesorten, die Trocknungs- und
Anbaumethoden, die Orte und die herstellenden Betriebe
geben einen Einblick in die Welt der Stdtiroler Genuss- und
Heilkrauter.

Uhrzeit: 9.30 - ca. 12.30 Uhr

Treffpunkt: Kurverwaltung Meran

Teilnahmegebiihr: 8,00 € pro Person (max. 15 Personen)
Info & Anmeldung: Anmeldung erforderlich. Kurverwaltung-
Meran, Tel.: +39 0473 272 000, www.meran.eu
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Risveglio primaverile con meditazione nel

Giardino labirinto della Tenuta Krinzel con 9 0
Edeltraud Kiebacher

E come i semi sognano sotto la neve, cosi il vostro cuore sogna la
primavera. Khalil Gibran

L'energia vitalizzante del giardino che si risveglia fara scoprire
la dimensione spirituale di questa scultura vivente. Luoghi di
forza benefica aiutano a puntare I‘attenzione sull‘attimo, a tro-
vare |‘equilibrio interiore e a sentire un alito di leggerezza, ad
es. nel labirinto o presso le bandiere colorate sventolanti. Per
concludere si brindera alla primavera, nel salone verde, con un
bicchiere di vino della tenuta Kranzel. Successivamente si potra
mangiare al ristorante ,,Miil“.

Orario: ore 10.30 - 12.00

Luogo: Giardino labirinto - Tenuta Kranzel

Quota d’iscrizione: 12,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Associazione turistica Lana e dintor-
ni, Tel.: 0473 561 770, www.lana.info

Sulle tracce della natura - un’escursione

guidata attraverso il mondo delle piante 6 @ o
e delle erbe aromatiche di Merano

Questa particolare escursione naturalistica guidata percorre

la Passeggiata Tappeiner (con la visita dell’orto delle erbe), la
Passeggiata Gilf e i Giardini di Sissi. La degustazione compa-
rativa di diverse tisane di masi sudtirolesi che coltivano erbe
aromatiche, accompagnate da biscotti, avvicina i partecipanti
all'atmosfera del Mercato dei sapori “PUR Sudtirol”. Informazi-
oni sui diversi tipi di tisane, i metodi di coltivazione ed essicca-
zione, i luoghi e le aziende produttrici permettono di scoprire il
mondo delle erbe aromatiche e medicinali sudtirolesi.

Orario: ore 9.30 - 12.30 circa

Punto di ritrovo: Azienda di soggiorno Merano

Quota di partecipazione: 8,00 € a persona (max. 15 persone)
Informazioni e iscrizione: Richiesta la prenotazione, Azienda
di soggiorno Merano, Tel.: 0473 272 000, www.merano.eu
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Brunnenweg & Brunnengeschichten

Ein Rundgang zu den Trinkbrunnnen e o
der Stadt Meran

Meran verfligt Uiber ein ausgezeichnetes Trinkwasser, das

zU 95% aus Quellwasser gespeist wird. In einem reizvollen
Rundgang zu 12 zentral gelegenen Trinkbrunnen in der Altstadt,
im Steinachviertel, an der Gilf-und Winterpromenade wird
symbolisch die Geschichte des Trinkwassers in Meran beschrie-
ben. Die ,Brunnengeschichten®, anhand derer die Historikerin
Renate Abram eine Reihe von besonders erwdhnenswerten
historischen Aufzeichnungen vortragt, beginnen im fernen
1462 und reichen bis in die heutige Zeit.

Uhrzeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Treffpunkt: Kornplatz am Rennweg
Teilnahmegebiihr: 6,00 € pro Person

Info & Anmeldung: keine Anmeldung erforderlich,
Amt fur Griinflichen und Umwelt, Gemeinde Meran.

Tel.: +39 0473 236 135

UnKrautermarktl 9 o @

Ganz im Zeichen der Krauter und Unkrduter steht dieser kleine
Markt in Schenna. Krauterpddagogen bieten Samen alter tradi-
tionsreicher Sorten, Krduter und Rarititen zum Kauf an. Eine
Krauterfiihrung lenkt die Aufmerksamkeit auf wertvolle Delika-
tessen am Wegesrand und eine Verkostung beschert herzhafte
Gaumenfreuden. Die Kinder kénnen sich beim Domino oder
Léwenzahndruck vergniigen.

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr

Ort: Raiffeisenplatz Schenna Dorfzentrum

Uhrzeit Krauterfiihrung: 11.00 und 15.00 Uhr

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos, keine Anmel-
dung erforderlich. Tourismusverein Schenna,

Tel.: +39 0473 945 669, www.schenna.com
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Percorsi e storie sulle fontane.

Una passeggiata tra le fontane della e o
citta di Merano

Merano dispone di acqua potabile di qualita eccellente,
alimentata per il 95 % da acqua di sorgente. Durante un inte-
ressante percorso che tocchera 12 fontane del centro storico,
nel quartiere Steinach, sulla Passeggiata Gilf e sulla Passeg-
giata d’Inverno, verra descritta in modo simbolico la storia
dell’acqua potabile a Merano. Le “storie sulle fontane”, sulla
base delle quali la storica Renate Abram esporra una serie di
registrazioni storiche di particolare valore, risalgono al lontano
1462 € arrivano fino ai nostri giorni.

Orario: ore 14.00 - 16.00
Punto di ritrovo: piazza del Grano, su via delle Corse
Quota d’iscrizione: 6,00 € a persona

Informazioni e iscrizione: Non & necessario iscriversi.
Ufficio gestione del verde e ambientale, Comune di Merano,

Tel.: 0473 236 135

Mercatino delle erbe 9 o @

e delle erbacce

Questo piccolo mercato, che ha luogo a Schenna, ha come
tema principale le erbe e le erbacce. Pedagoghi delle erbe
offrono semi di antiche varieta tradizionali, erbe e rarita. Una
guida alle erbe spostera I'attenzione sulle preziose delizie

che si trovano lungo il margine della strada; successivamente
avra luogo una degustazione. Attivita come il domino faranno
divertire i piu piccini.

Orario: ore 10.00 - 17.00

Luogo: piazza Raiffeisen, Schenna centro

Guida alle erbe: ore 11.00 € 15.00

Informazioni e iscrizione: Associazione Turistica di Schenna,
Tel.: 0473 945 669, www.schenna.com
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Wunderwelt der wilden Krduter - ° o
vom Nutzen des Unkrauts

Was man aus Lowenzahn alles machen kann, wie delikat
Gierschblatter schmecken, welche Krafte in der Brennnessel
schlummern - dies und noch vieles mehr verrat Karin Greiner
auf einer Reise durch die bunte Vielfalt der heimischen
Wildkrauter. Krauter sind eine kostliche Basis fir Leckereien
und vitaminreiche Fitmacher. Die Diplom-Biologin ruft altes
uberliefertes Wissen um die Heilkréfte wieder ins Gedéchtnis
und erteilt Tipps, wie Unkraut als ,Diingemittel“ fiir andere
Pflanzen eingesetzt werden kann. Entdecken Sie den Wert und
die Kréafte in den Wildpflanzen neu - und Sie werden Unkraut
mit vollig anderen Augen betrachten, es schitzen und schiit-
zen lernen.

Uhrzeit: 20.30 Uhr

Ort: Vereinshaus ,Unterwirt“ in Schenna

Info & Anmeldung: Eintritt frei, Tourismusverein Schenna,
Tel.: 439 0473 945 669, www.schenna.com

Gesund und spritzig bleiben 9 o @ 0
mit Kneipp

In einer Welt voller Uberreize wieder genauer hinhéren und
besser spiiren was wir brauchen: Fitter, gestinder und ausge-
glichener durch das Leben gehen, mit wertvollen Tipps aus
der Gesundheitslehre nach Pfarrer Kneipp. Bei einer Fiihrung
auf der Gesundheitsanlage nach Kneipp in Tisens-Prissian
erfahren Sie unter anderem bei einem kneippschen Kaffee
von der belebenden Wirkung der Wasserkuren des beriihmten
Hydrotherapeuten.

Uhrzeit: 14.30 Uhr

Ort: Gesundheitsanlage nach Kneipp in Prissian

Info & Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos.
Tourismusverein Tisens-Prissian, Tel.: +39 0473 920 822,
www.tisensprissian.com
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Il fantastico mondo delle erbe selvatiche:
come utilizzare le erbacce

Conferenza con la biologa ed esperta di 0 o
piante Karin Greiner (GER)

Durante un viaggio attraverso il ricco mondo delle erbe selva-
tiche locali, Karin Greiner vi rivelera quante cose si possono
fare con il tarassaco, quanto é delicato il sapore dell'erba girar-
dina, quali virtl nasconde 'ortica e ancora tanto altro. Le erbe
costituiscono una base squisita per piatti deliziosi e ricchi di
vitamine. La biologa richiama antiche conoscenze tradizionali
relative alle virtti terapeutiche delle erbe e fornisce consigli
sull’ utilizzo delle erbacce come concime per altre piante. Ri-
scoprirete il valore e i poteri delle piante selvatiche, guardan-
do alle erbacce con occhi nuovi, e imparerete ad apprezzarle e
proteggerle.

Orario: ore 20.30

Luogo: Casa della cultura Unterwirt, Schenna centro
Informazioni: Ingresso libero. Associazione Turistica di
Schenna, Tel.: 0473 945 669 www.schenna.com
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Nella concitazione della vita odierna & importante imparare

Restare sani e vitali
con il metodo Kneipp

ad ascoltare e a percepire cio di cui si ha bisogno: preziosi
suggerimenti basati sulla teoria salutistica dell'abate Kneipp
aiuteranno a vivere in modo piu sano ed equilibrato. Questa
visita guidata all'impianto Kneipp a Tesimo-Prissiano, accom-
pagnata con un caffé Kneipp, vi avvicinera alle cure a base
d’acqua del noto terapeuta e al loro effetto stimolante.

Orario: ore 14.30

Luogo: impianto Kneipp a Prissiano

Informazioni e iscrizione: La partecipazione & gratuita.
Associazione turistica Tesimo-Prissiano, Tel.: 0473 920 822
www.tisensprissian.com
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