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Sommerauszeit in den Allgauer Alpen

REISE Ob Solo, als Paar, mit der Familie oder mit Freunden — Oberstdorf bietet den passenden Rahmen

OBERSTDORF/PR - Familien ent-
decken die Berge spielerisch,
Paare genieflen Auszeiten mit
Panorama, Freundesgruppen
meistern gemeinsame Heraus-
forderungen und Alleinreisen-
de finden Raum flr Bewegung,
Ruhe und neue Perspektiven.
Kaum ein Urlaub gleicht dem
anderen und Oberstdorf bietet
den passenden Rahmen fir
ganz unterschiedliche Reise-
wiunsche.

Die Kombination aus alpi-
ner Natur, vielfaltigen Frei-
zeitmoglichkeiten und mo-
dernen Erholungsangeboten
macht den Ort in den Allgduer
Alpen zu einem vielseitigen
Reiseziel flr unterschiedliche
Reiseanldsse und -zielgrup-
pen.

Fiir Familien: Abenteuer
zwischen Schatzsuche und
Sommerrodelbahn

Familien  erwartet in
Oberstdorf eine Mischung aus
Bewegung, Naturerlebnissen
und kleinen Abenteuern. Bei
der digitalen Schnitzeljagd
,Nordi und der verschollene
Schatz von Oberstdorf” bei-
spielsweise begeben sich Fa-
milien gemeinsam auf Spu-
rensuche durch den Ort und
l6sen Ratsel rund um eine sa-
genumwobene  Schatzkarte.
Fiir noch mehr Action sorgen
der Hochseilgarten Kletter-

wald Sollereck oder der All-
gdu-Coaster am Sollereck. Die
Allwetter-Rodelbahn  bietet
Fahrspafy bei nahezu jeder
Witterung und zdhlt zu den
wenigen Anlagen der Region,
die sogar einen Winterbetrieb
ermoglichen. Dazwischen
warten leichte Wanderwege
und zahlreiche Plitze zum
Spielen und Entdecken. Dank
der Bergbahnen gelangen
auch kleinere Kinder oder Fa-
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milien mit Kinderwagen un-
kompliziert in hohere Lagen
und dtrfen sich dort auf kin-
derwagentaugliche ~Wander-
wege freuen — unter anderem
am Nebelhorn und dem Sélle-
reck.

Mit Freunden: Gemein-
sam neue Herausforderun-
gen meistern

Wer mit Freunden unter-
wegs ist, findet hier jede Men-
ge Moglichkeiten, gemeinsam

Neues auszuprobieren. Neben
Wandern auf drei Hohenlagen
lassen sich die Taler rund um
Oberstdorf auch unkompli-
ziert auf zwei Radern erkun-
den - mit dem eigenen Bike
oder einem Leihrad von einer
der zahlreichen Fahrrad- und
E-Bike-Verleihstationen. Ob
durch das Oytal, das Stillach-
oder Trettachtal, die Strecken
verbinden Bewegung mit be-
eindruckenden Ausblicken auf

die Allgauer Bergwelt.

Im Nordic Zentrum kénnen
Besucher beim Laser-Biath-
lonkurs selbst in die Rolle
eines Biathleten schlipfen
und auch im Sommer ihre
Treffsicherheit testen. Fir
freundschaftlichen Wett-
kampf sorgt auflerdem der
Adventuregolfplatz am Miuhl-
acker nahe der Nebelhorn-
bahn. Auf 18 abwechslungsrei-
chen Themenbahnen verbin-
det Adventuregolf die Prazi-
sion des klassischen Golfs mit
dem unkomplizierten Spafd
einer Minigolfpartie. Zwi-
schen den Runden laden ein
kleiner Biergarten und der
Blick auf die umliegende Berg-
welt zum Verweilen ein.

Fiir Paare: Genussmomen-
te mit Bergblick

In Oberstdorf finden Paare
die passende Kulisse fur ge-
meinsame Momente: eine
Sundowner-Kutschfahrt, eine
Wanderung in das idyllische
Trettachtal oder ein entspann-
ter Nachmittag in der neuen
Therme Oberstdorf. Infinity-
Pool, Panoramasaunen, grof3-
zugige Ruherdume und ent-
spannende Anwendungen
verbinden Wellness mit Blick
auf die Berge und machen Er-
holung zum festen Bestandteil
des Urlaubs.

Auch kulinarisch hat die

Region viel zu bieten. Das An-
gebot reicht von urigen Senn-
alpen wie der Alpe Schlappold,
der hochstgelegenen Bergka-
serei Deutschlands, bis zu aus-
gezeichneten Gourmetrestau-
rants.

Solo unterwegs: Den eige-
nen Rhythmus finden

Allein zu reisen bedeutet
oft, sich bewusst Zeit fur sich
selbst zu nehmen. Oberstdorf
bietet dafiir die passende Um-
gebung. Das weitldufige Wege-
netz fithrt durch Téler, entlang
von Bergbachen und hinaufin
alpine Hohen. Neben klassi-
schen Wanderungen laden
auch besondere Angebote da-
zu ein, die Natur intensiver
wahrzunehmen. So steht bei
dem Erlebnis ,Luft(er)leben —
Atme Dich frei“ an ausgewahl-
ten Terminen die bewusste Er-
fahrung der Bergwelt im Mit-
telpunkt, wihrend die ,Kriu-
terwanderung zur Katharinen-
ruhe“ Bewegung mit Wissen
iber heimische Pflanzen ver-
eint und zugleich eindrucks-
volle Ausblicke auf Oberstdorf
und das Nebelhorn eroffnet.
So entstehen Momente, in
denen nicht das Ankommen
zahlt, sondern das bewusste
Unterwegssein.

Weitere
unter:
sommer/

Informationen
www.oberstdorf.de/

ANZEIGE

Wenn dem Herzen die

Kraft ausgeht

Dr.rer. nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie
fiir ihr Herz wiinscht.

Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fiihle ich mich oft
miide und antriebslos. Friiher
konnte ich lange Spaziergin-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller aufler Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zunachst einmal ist es wichtig
das Thema é&rztlich abklidren
zu lassen. Kann eine Erkran-
kung ausgeschlossen werden,

ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsfiahigkeit des Herzens
nachlidsst — im Volksmund ,,Al-
tersherz“ genannt. Ein Grund
dafiir ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Korper.
Verstarkt wird dieser Riickgang,
wenn man Cholesterinsenker
(Statine) einnimmt — die hem-
men zusétzlich die kérpereigene
Coenzym-Q10-Produktion. Co-
enzym Q10 ist eine korpereigene
Substanz, die in jeder Zelle vor-
kommt und eine Schliisselrolle
bei der Energiegewinnung spielt.

Aufgrund des hohen Energiebe-
darfs des Herzens ist Coenzym
Q10 dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Qio-
Spiegel zuriick, kann es zu einer
verringerten Energieversorgung
unserer ,Lebenspumpe” kom-
men und die angesprochenen
Probleme treten auf.

Was tun fiir ein
leistungsstarkes Herz?

Durch eine zusitzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B. durch
hochwertige =~ Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke)
kann dieser Riickgang wieder

ausgeglichen werden.
Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q1o

wesentlich fiir die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fiir dessen Leistungs-
fahigkeit ist.! In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitat untersucht.?
Wichtig hierfiir sind jedoch ein
ausreichend hoher Wirkstoff-
gehalt sowie eine gute Biover-
figbarkeit des jeweiligen Co-
enzym-Qio-Praparats. Denn
Coenzym Q10 ist fettloslich und
kann vom Korper nur dann gut
aufgenommen werden, wenn es
in geldster Form vorliegt.

Tipp fiir die Herzgesundheit
Ich empfehle Thnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln von
Dr. B6hm®. Diese versorgen
das Herz genau mit der durch
Studien bestitigten Menge des
wichtigen Nahrstoffes Coenzym
Q10 (100 mg Ubichinon) sowie
zusatzlich mit Thiamin, das die
Herzfunktion unterstiitzt.

"Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995:
195-204. *Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014;
2 (6):641-9
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Ubichinon
oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei For-
men verfiigbar: Ubichinon
und Ubichinol. Obwohl beide

Wer im Alter also seine Energie

im Korper vorkommen, unter-
scheiden sie sich in ihrer phy-
siologischen Rolle. In Hinblick
auf eine verbesserte Energie-
produktion in Herz und Mus-
keln gibt es eine iiberzeugende
Studienlage, die klar fiir Ubi-
chinon spricht.

zurilickgewinnen mochte, setzt
auf die am besten dokumen-
tierte Form: Ubichinon.

100 mg Kapseln - nur 1 x téglich

« Verringerung von Midigkeit (Vitamin 812)
« Flir eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

30 kapsoin | Nahrungserginzungsmittol

Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich - 100 mg Ubichinon
@ Verringert Midigkeit (Vitamin B12)
@ Sehr gute Bioverfligbarkeit

- in Ol geldst

Coenzym Q1o

Falls nicht vorrdtig, bestellt Inre Apotheke Dr. BOhm® Coenzym Q10
flr Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €



