ERLEBNISWEG

sebastian RELOADED®

Aus Griinden leichterer Lesbarkeit, wurde auf gendergerechte Formulierungen verzichtet,

sebastianreloaded.at

gleichwohl richten sich die Informationen und Erklirungen an beide Geschlechter.

Wias fiir ein ausgefallener Name? Kein Wunder! Es ist ja auch ein ausgefallener Weg. Der
Name stammt von Sebastian Kneipp ab - einem Pionier in Sachen Gesundheit. Wir haben
seine Inhalte einfach in die moderne Zeit umgesetzt und neu beladen. Bist du fiir ein
unvergessliches Bewegungsabenteuer bereit? Dann starte am Regionalen Markeplatz
oder nutze eine der weiteren sieben Einstiegsmoglichkeiten am Terrainkur-Erlebnis-
weg sebastian RELOADED®. GeniefSe auf 7,3 km innovative Erlebnisstationen und viel
Frischluft im heilklimatischen Kurort. Wir wiinschen dir viel Spaf!

Warm-up

Wer weifS, wie der Kérper funk-
tioniert, weif auch, was er braucht!
In der Aufwirmphase bereiten wir
Kérper und Geist perfekt auf dein
sportliches Abenteuer vor.

Alle gegen den Inneren
Schweinehund

Ach du liebe Zeit, oben wartet ein
Schweinehund mit Uhr! Angepasst an
den Trainingszustand beweisen wir
Kampfgeist und bezwingen mit der
notigen Ruhe ein Steilstiick, bevor die

Uhr auf 0 steht.

Ein Lauf zum Zerkugeln

So macht Laufen Spaf8 — eine hinab-
rollende Kugel weckt unseren
Spieltrieb und gibt das optimale
Lauftempo durch gleichmifSige
Geschwindigkeit vor.

Heilklima - Bioklima

An einer Elektrospieltafel kannst du
dein kluges Kopfchen unter Beweis stel-
len und sogar zum Leuchten bringen.
Spielerisch erfihrst du alles rund um
Feinstaub, Heilklima und warum das
Klima in Laf8nitzhohe so fabelhaft ist.

Der letzte Schrei

Jetzt wird's laut! Wusstest du, dass
schreien hilft, uns von Frust und
Stress zu befreien? Ein Messgerit
zeigt anschlieflend, wie effektiv
dein Schrei war.

Nicht stressen beim Essen

Ein interaktives Verschiebespiel nach
dem modernen Ernihrungskonzept
yfunctional eating” zeigt sehr gut,
was wir vor, in und nach Stress-
Situationen essen sollten, um die
Nerven zu bewahren.

Leben in geordneten Bahnen
Lass dich nicht aus der Bahn werfen!
Um in Balance zu bleiben, sollten wir
jede Art von Energierdubern meiden.
Hier gibt es hilfreiche Tipps, um Stress

zu vermeiden.

Sonnengeflecht &
gesprungener Stitz

Etwas abseits des Weges wird ein Gang
zuriickgeschaltet und die innere Ruhe
steht im Vordergrund. Unter Anleitung
effektiver Entspannungsméglichkeiten,
findet der Koper Platz fiir Erholung,.

Herz-Kasperltheater
Krawuzikapuzi! Seid ihr alle da?

Hin und wieder tut es auch ganz

gut in eine andere Rolle zu schliipfen.
Gerne kannst du die vorgeschlagene
Geschichte (spielerisch wird aufge-
zeigt, wie wertvoll unsere Gesundheit
ist) nachspielen oder einfach eine neue
erfinden.

Der griine Star

Wer weifs schon, was sich hinter Wor-
tern wie Terrainkur, Heliotherapie oder
griiner Star verbirgt? Hier machen wir
unsere eigene Quizshow und erfahren,
was dahinter steckt.

Baume umarmen

Eine gratis Umarmung gefillig? Hui,
darauf freuen wir uns! Unsere Buchen
sind voller Energie & Kraft und geben
dir gerne etwas davon ab!

Waldspielplatz

Lachen ist die schonste Sprache der
Welt! Was fir ein Highlight. Hier
kann jeder Kind sein und in ein legen-
dires Naturabenteuer mit holzernen
Waldutensilien eintauchen. Ganz
nebenbei werden auch deine Lach-
muskeln trainiert. Am Waldspielplatz
sollen holzerne Waldutensilien zu
mehr Aktivitit in der Natur anregen
und uns Technik & Co fiir kurze
Zeit vergessen lassen. Ein besonderes

Highlight fiir Kinder!

Troubleshooting

Du willst Stress abbauen? Also los!
Eine SchiefSbude, wie wir sie vom
Vergniigungspark kennen, macht
so richtig Spaf§ und ganz nebenbei
kannst du auch deine Geschick-
lichkeit testen.
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Higelland-Lebensrad

Ein Lebensrad mit abwechslungs-
reichen Themen wie Gesundheit,
Kulinarik, Kultur und Landschaft

ermoglicht Wettkdmpfe und Ratespaf3.

Baume ausreifden

Hier werden wir entlarvt als Mailiif-
terl, Ameise oder Arnold Schwarzeneg-
ger — beim Biume AusreifSen konnen
wir unsere Krifte ssmmeln und unsere
Willensstirke zuriickgewinnen.

sebastian RELOADED®

Der Moggaubach bietet uns die
Gelegenheit, das Kneippen beim
Wassertreten richtig kennenzu-
lernen — und zu spiiren!

Die 5 Saulen

Kneipps Grundprinzipien Wasser,
Lebensfreude, Bewegung, Ernihrung
und Heilkriuter erwarten uns und
wurden in eine spannende Geschichte
verpackt.

Grine Lunge

Augen zu — tief durchatmen —

Krone richten — weitermachen! Was
fiir ein erholsamer Seelentrip! In der
griitnen Lunge des heilklimatischen
Kurortes ,,Grazen® wir die Kurve und
machen uns aus dem Feinstaub.

Sonnige Liegewiese
Einfach mal triumen ... ein
Sonnengarten mit Pflanzenuhr
lidt zum Verweilen ein.
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Baume umarmen

Gleich nochmal! Energiegeladene
Buchen laden uns wieder zu Um-
armungen ein und geben Kraft fiir
das letzte Stiick!

Interaktiver Rastplatz

Trockene Diitpline haben ausgedient!
Auf diesem Rastplatz kénnen wir jaus-
nen und auch Ernihrungswissen nach
yfunctional eating” individuell fiir
unsere Lebenssituation kennenlernen.

In Gold aufwiegen

Du bist nicht nur Gold wert, sondern
auch unbezahlbar! Lass dich dennoch
bei unserer iiberdimensionalen Waage

in Gold aufwiegen. Lege dich auf die

Goldwaage und lass dich iiberraschen.
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Nestelbach bei Graz
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== Kirche Nestelbach (Spatbarock)
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Halt die Luft an!

Von Zeit zu Zeit ist es wichtig, den
Autopiloten auszuschalten und be-
wusst zu atmen. Hier bekommst du
cinfache Tipps und Tricks, damit dir
im Alltag nicht die Puste ausgeht.

Baume umarmen

Eine Umarmung verleiht Fliigel? Flie-
ge hier noch einmal mit unseren lieb
gewonnenen Baumriesen hoch hinaus!

Parkour der Langsamkeit

Schén langsam aber doch naht das Ende
deiner Abenteuerreise am Erlebnisweg.
Danke, dass du mit uns auf Abenteuerrei-
se gegangen bist. Cool-down im Schne-
ckentempo: gezielt gebremste Aktivitit,
bewusste Atmung und Wahrnehmung
mitten im Griinen — unschlagbar zum
Entspannen und Stress Abbauen!
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Du liebst es, dich zu bewegen? Dann bist du hier genau richtig, denn dich erwartet ein
besonderes, sportwissenschaftliches Angebot an Outdoor-Aktivititen. Erlebnisstationen
wie ,Ein Lauf zum Zerkugeln® fordern deine sportliche Motivation. Wenn du bereit bist, dem
»Inneren Schweinehund® gegeniiberzutreten, dann solltest du die gleichnamige Station als
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In unserer schnelllebigen Zeit neigen wir all zu oft zu schlechtem Stressmanagement.
Damit unser Korper nicht mit Uberlastung oder sogar Burnout darauf reagiert, bietet
sebastian RELOADED?® gerade fiir Firmen und das ganzen Team originelle Méglichkeiten und
Tipps zu Stressbewiltigung und Teambuilding. Neu: Buchbare Firmenausfliige mit hohem

e I’| e b en erstes aufsuchen. Erlebnisfaktor!
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sebastian RELOADED®
Natur bewegt dich!
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Buchbare

Firmenausfliige, SEBASTIAN RELOADED®

IST EINZIGARTIG

Geburtstagsfeiern
& Waldbaden-Touren
im Griinen

Ein besonderes Bewegungsabenteuer
wird im heilklimatischen Kurort Laf3-
nitzhohe angeboten. Ein auflerordent-
liches und innovatives Outdoor-Konzept
macht den Weg zu etwas Einzigartigem.

Lafinitzhéhe ist ein ausgewiesener heilklimatischer Kurort und bietet mit dem
Terrainkur-Erlebnisweg sebastian RELOADED® auf 25 interaktiven Erlebnisstationen unter
freiem Himmel ideale, moderne Therapieméoglichkeiten. Dadurch wird die Kompetenz im Kur-
ort zusitzlich unterstrichen und neue Wege im Medizintourismus werden eingeschlagen.

Spazierginger, Erholungssuchende und andere Bewegungs- und Naturbegeisterte konnen den inter-
aktiven Terrainkur-Erlebnisweg sebastian RELOADED® fiir Erholung, Spiel und Spaf$ im Griinen
nutzen. 25 Erlebnisstationen laden zu einem einzigartigen Naturerlebnis ein und dein Alltagsstress
kann ruhig dagelassen werden. Tipp: Mache eine Frischluft-Pause in unserem ,,Juwel im Griinen®!

FITNESS EINMAL ANDERS
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Gonn dir etwas Gutes! Natur und
Gesundheit werden durch die besondere
Inszenierung des Terrainkur-Erlebnisweges
ersichtlich und erlebbar fiir Spazierginger,
Liufer und Walker, Kinder und Familien,

Cekaz

Schulen und Kindergirten, Firmen, Kur-
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