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Vertragen In
Karinthie

De meesten trekken met verlangen naar een dik pak sneeuw richting de Oostenrijkse bergen. We skién er graag,
of misschien heb je er wel eens aan sneeuwwandelen gedaan? Ook in de zomer zijn Nederlandse families hier te
vinden om van de Alpenweides te genieten of te zwemmen in de meren die Karinthié (Kdrnten) rijk is. Toch is er
ook alle reden om juist in de herfst een keer naar Oostenrijk af te reizen. Zeker voor wie eens in de volle aandacht
voor het moment en in de vertraging wil gaan. Het najaar geeft hier namelijk alles om een slowdown in te zetten
die je weer naar jouw eigen balans terugbrengt. Met heerlijk eten uit de omgeving, alle rust om in de

natuur stil te staan en heilzame bronnen om op adem te komen.

TEKST EN FOTO'S FENNA LENDERS

De regio Karinthié is vele mooie familiehotels, luxe verblijfplekken S ! "
en gemoedelijke pensions rijk. Eschenhof is er zo een, al jaren in DRI\&S Ulk@ﬁ!‘t

bezitvan de familie Ortner. Een van de jongere familieleden besloot Dit is een gratis kaart voor bezoekers van de regio Bad
arts te worden, maar dat mocht het delen in de hotelpret niet druk- Kleinkirchheim in Karinthié. Je ontvangt de kaart auto-
ken. Martin Ortner bracht gewoon zijn bevindingen op gebied van matisch bij verblijf in een aangesloten accommodatie,
slaaponderzoek verder tot leven op deze plek waar zijn ouders en zoals Ortner's Eschenhof. Met de Sonnenscheinkaart ge-
grootouders al decennia lang gasten ontvangen. Ortners Eschen- niet je van verschillende voordelen, zoals gratis of sterk
hof kreeg daarmee de laatste jaren een extra wellnesstouch, naast gereduceerde deelname aan wandelingen, fietstochten
de spa die het hotel al bezat: de slaaptips en adviesconsulten van en activiteiten. Daarnaast krijg je korting op toegang tot
Martin werden aan het palet toegevoegd. Buiten dat hij het dorp bijvoorbeeld thermaalbad St. Kathrein, musea en berglif-
voorziet van zijn hulp als huisarts is hij nu ook toegewijd gezond- ten. Ook het openbaar vervoer in de regio is vaak inbe-
heidsadviseur voor de bezoekers van Eschenhof die dat willen. Slaap grepen of goedkoper met deze kaart. Een handig voor-
je slecht of heb je lichamelijke klachten die misschien te maken deel bij je verblijf hier!

hebben met te weinig rust? Dan is Martin de man om je hierin
verder te helpen of te onderzoeken. En heb je genoeg aan wat
algemene tips en ideetjes links en rechts? Dan vind je op de nacht-
kastjes zijn advies voor een goede nachtrust, lees je een dagelijks

slaaptip aan het ontbijt en kun je op de menukaart zien welk voed-  Foto's i e TR T G RN “‘b= : imel : ] "HOlunderbluten-
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sel je lichaam later in de nacht het beste ondersteunt.

1. Op de Weg der Elementen kom je bijzondere stukjes natuur tegen
Bij de slaapdokter 2. Ranger Stefan laat meer van de planten in dit gebied zien
In de ochtend staat een goed gesprek met Dr. Ortner gepland. 3. Oostenrijkse uitzichten in het dal
Moe als ik in alle eerlijkheid ben, heb ik voor de zekerheid een extra 4. De kerk van Bad Kleinkirchheim, gebouwd op een thermale bron
wekker gezet. Voor het geval ik me verslaap in alle rust die hier 5. Het middeleeuwse kerkje gaat terug tot in de 15e eeuw
heerst. Dat kan natuurlijk niet, of misschien juist wel bij een slaap- 6. Op de Genussmarkt vind je allerlei streekproducten
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dokter? Gelukkig kom ik precies op tijd zijn serene spreekkamer
binnen, hopende dat hij de vermoeidheid van mijn vaak drukke
leven niet aan mijn gezicht af kan lezen. Hij vertelt dat hij sinds twee
jaar zijn praktijk hier in het hotel heeft. “"Het begon allemaal met
slaaponderzoek dat ik deed”, vertelt Martin. “Tijdens dat onderzoek
besefte ik me hoe verbonden slaap eigenlijk is met veel kwalen die
mensen hebben, hoe essentieel het is voor onze gezondheid. En hoe
een minder optimale slaap vaak voor disbalans zorgt bij mensen die
te verhelpen is. Door bijvoorbeeld te kijken naar de combinatie met
voeding, slaappatronen, rituelen of het loslaten van stress en span-
ningen. Veel klachten verdwijnen bij verbetering van de slaap als
sneeuw voor de zon."

Zijn werk als huisarts verbinden aan het hotel leek Dr. Ortner dan ook
een goed idee. "Wekelijks houd ik een moment vrij waarop gasten
binnen kunnen lopen om eens te praten over hun vragen of
problemen. Maar ook een consult is mogelijk, of een check-up als
iemand daar behoefte aan heeft. Dat kan bijvoorbeeld fijn zijn met
de toenemende gezondheidsactiviteiten die worden ondernomen,
zoals in ijskoud water gaan: iets dat mensen hier graag in koude
meren doen. Als iemand dan vanwege zijn gezondheid of leeftijd
twijfelt of het wel een veilig idee is, kan ik meekijken en iemand
onderzoeken om meer rust te creéren.” Maar Martin opereert niet
alleen. Sommige onderwerpen laat hij graag aan zorgzame en
kundige collega’s over. En zo komt ook regelmatig een voedings-
deskundige langs in het hotel, worden massages gegeven en is er
iemand in huis voor zaken als regressietherapie. “"Mensen kunnen
ook gewoon komen genieten van een vakantie, maar wie wil kan
extra aandacht geven aan zijn gezondheid en balans in de tijd dat hij
of zij hier vertoeft.”

Weg der elementen

Brengt Dr. Ortner je niet tot rust, dan is het wel een van de spa’s of
de gezonde berglucht in deze regio. In Bad Kleinkirchheim gebeurt
daar wat bijzonders: heilzaam water zou uit een diepe bron
ontspringen in het kerkje van het dorp. Hetzelfde water werd
gebruikt om de baden van thermen St. Kathrein te vullen, waar je nu
dus kunt poedelen in natuurkracht. Voor nog meer keuze in sauna’s
— lekker als het weer een keer regenachtig zou zijn — kun je ook in
omliggende dorpen terecht, bijvoorbeeld in Millstat waar je aan het
meer het Badehaus vindt. Een welkome afwisseling met de
frisse wandelingen en fietstochten die je hier in weer en wind kunt
maken. Pendel met de lift omhoog voor een hike met uitzichten over
de Nockbergen, of verken met de auto de Nockbergerstrasse: een
route door natuurgebied met indrukwekkende vergezichten en

Kirntenkaart

De Karntenkaart is een kaart die veel voordeel biedt,
bedoeld voor toeristen die Karinthié bezoeken. De kaart
geeft je gratis toegang tot meer dan honderd attracties,
waaronder bergbanen, musea en zwembaden. Naast
deze gratis toegang krijg je bij verschillende organisaties
korting, zoals bij boottochten of recreatieparken. De
kaart is een aanrader voor vakantiegangers die actief de
omageving in trekken en het maximale uit hun vakantie in
deze streek willen halen. Schaf deze kaart aan voor één
of enkele weken en je ontdekt voordeliger de mooie
natuur, cultuur en bezienswaardigheden van Karinthié.
Extra fijn in de herfst, wanneer je in wisselend weer
soms verschillende dingen wilt ondernemen. De kaart is
online te koop, maar ook bij accomodaties en informa-
tiekantoren in Karinthié. Het bedrag voor de kaart wisselt
per gebruiksduur en seizoen. Bij sommige accomoda-
ties, zoals Ortner’s Eschenhof, is de Karntenkaart bij je
verblijf inbegrepen. kaerntencard.at

e
A

e
‘ef" EPk a0,
by

nitte = Veidinit

Finga/mTal

inspirerende wandelingen om even écht stil te staan. Ga bijvoorbeeld  Foto's

de Weg der Elementen, een ronde in de vorm van een lemniscaat

met onderweg oefeningen om dichter bij lucht, water, hout, aarde 7. Lekkers wordt met liefde gemaakt en verkocht op de markt
en jezelf te komen. 8. De natuur geeft veel gezonds en goeds hier
9. Op pad met ranger Stefan in de Nockbergen
10. Uitzichten tijdens de wandeling

11. Sporen van ijzer in het gesteente
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Slow food

Sta je liever op de pedalen? Dan is een rondje rond de Millstater See
een aanrader, naast de vele routes die door de natuur in de bergen
te maken zijn. En niet onbelangrijk: jezelf goed voeden met gezond
eten. Slow food (op natuurlijke wijze en tempo gegroeid voedsel
van regionale makers, red.) is hier belangrijk, en in de herfst is van
alles rondom dit onderwerp te beleven. Zo organiseert chefkok
Marco Krainer in Bad Kleinkirchheim wekelijks een sfeervolle
Genuss Market met regionale producten in deze periode, en wordt
ook op verschillende plekken gekookt om gasten van slow food te
laten proeven. Tijdens regionale specialiteitenavonden bijvoorbeeld,
of buiten op een berg in de open lucht. Beiden aanraders als je van
lekker eten houdt! We treffen Marco roerend in een zalig padden-
stoelengerecht boven op een van de bergen in het gebied, start- en
eindpunt van verschillende wandelingen. Hij vertelt ons over zijn
hart voor puur en lekker eten, terwijl het recept dat hij vandaag bij
uitzondering op de bergtop serveert wordt opgeschept. Hij is
gepassioneerd échte voeding en streekproducten onder de
mensen te brengen en dat te blijven doen door middel van de
Genuss Market en andere initiatieven als deze. Als we later de
Genuss Market bezoeken, met zwarte knoflook, bijzondere soorten
zelfgemaakte jam, goudbessen, vlees van wild, gerookte vis, wijnen
en kruiden, begrijp ik wat hij bedoelt.

Rustgevend hout

Terug in het hotel ruikt de kamer heerlijk naar hout en de om-
ringende bossen. Ook dat is niet voor niets. De meubels in de
kamer zijn gemaakt van Zirbe (Pinus cembra), vertelt ranger
Stefan mij. Deze dennenboomsoort vind je op hogere hoogtes in
de natuur van Karinthie en de geur zou volgens onderzoek een
heilzame, rustgevende werking hebben op een mens. Vandaar dat
al tijden meubels van dit hout worden gemaakt, maar ook kleinere
producten als zakjes houtsnippers om bijvoorbeeld op het
nachtkastje te leggen. Zirbe in je slaapkamer is eerder regel dan
uitzondering hier in deze streek. Bij het bad vind ik een zakje
badzout met ook al de pure werking van dennengeur. Het is het
spagevoel in het hotel dat je zo op je kamer zelf kunt beleven, al is
afdalen naar een echte spa beneden ook mogelijk. Als iets hier de
kans krijgt, dan is het ontspanning. De rust, de omgeving en al het
goeds uit de natuur brengen je er vanzelf naartoe. En anders is het
Dr. Martin wel. De Karinthiers weten wat goed voor je is. ¢

Wil je meer weten over reizen naar Karinthié en de gezonde
verblijffsmogelijkheden? Op karinthie.com en seeundberg.at vind je
meer informatie.

Ortner's Eschenhof

Dit familiehotel van de familie Ortner staat bekend om de
focus op rust, natuur en duurzaamheid. Het viersterren-
verblijf komt met een hartelijke ontvangst, comfortabele
kamers en een kalme sfeer. Geniet van de wellness met
sauna, zwembad en de mogelijkheid om verschillende be-
handelingen te boeken, eet regionale, bewuste gerech-
ten en klop aan bij Dr. Martin Ortner wanneer je behoef-
te hebt aan wat extra gezondheidsadvies. Deze plek is een
ideaal start- en eindpunt na frisse wandelingen in de om-
liggende Nockbergen, fietsen rondom de Millstater See of
dagjes weg in de omgeving. Je kunt hier heerlijk alleen of
met z'n twee genieten, maar ook voor gezinnen zijn er
prima voorzieningen, zoals speelruimtes en kindvriende-
lijke activiteiten. Met een vleug Zirbe en gezonde berg-
lucht om je heen krijgt goede nachtrust hier optimaal de
kans. eschenhof.at
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12. De wandeltochten zijn er van verschillende lengtes en niveaus

13. Pauzeren kan bij deze berghut onderweg met een drankje of verfris-
send water

14. Fietsen rond het Millstater meer

15. Plekjes genoeg onderweg om te verblijven

16. Uitzicht over het meer omringd door de bergen

17. Sprookjesachtige gebouwen sieren de dorpen hier
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