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REISE

Mit der Familie an der  
Riviera Maya in Mexiko

Per Elektro-Rad durch das 
Mallnitzer Seebachtal 

MEDIZIN

Urlaub mit dem Kleinkind – 
Tipps vom Kinderarzt

Dem Kopfschmerz davonlaufen

Bluthochdruck bei Frauen im 
Wechsel oft unterschätzt

Hohe Cholesterin-Werte:  
Liegt es an den Genen?
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ÖSTERREICH

Das österreichische Mallnitz ist eine von 27 »Alpinen  
Perlen« in sechs Ländern. Die Urlaubsorte engagieren  
sich für umweltfreundliche Mobilität, u.a. durch E-Bikes.

Meike Nordmeyer (Text)

Eine kräftige Bremsung, der Schotter 
knirscht. Eilig springt Ranger Erwin Hasla-
cher vom Sattel seines Elektro-Fahrrads und 
wirft den Kopf in den Nacken. »Da oben flie-
gen sie, was haben wir für ein Glück«, ruft er 
einer Gruppe mit zwölf Radfahrern zu, die 
verdutzt stehen bleiben. Fernglas oder Foto-
kamera – Haslacher kann sich kaum ent-
scheiden. Hoch oben am blauen Sommer-
himmel ziehen zwei Bartgeier ihre Kreise. 
Wer in den drei Hochtälern von Mallnitz in 
Kärnten wandert oder mit dem Rad unter-
wegs ist, kann Glück haben und diese sel-
tenen Tiere erspähen. Mit einer Flügel-
spannbreite von bis zu 2,90 Metern gelten 
sie als die größten Vögel Europas. Sie wie-
der anzusiedeln, gehört zu einem Arten-
schutzprojekt im Nationalpark Hohe Tauern. 

Weniger Anstrengung,  
mehr Fahrfreude
Ranger Haslacher führt die kleine Gruppe 
Touristen mit Elektro-Bikes durch das Mall-
nitzer Seebachtal. Auf Autos muss dabei 
niemand achten, denn für die ist das Tal ge-
sperrt. Keine Abgase stören, kein Motoren-
lärm nervt. Die Vögel zwitschern, ein Flüss-
chen plätschert neben der Straße. Entspan-
nend ist der Ausflug auch deshalb, weil die 
Gruppe mit Pedelecs (Pedal Electric Cycle)

unterwegs ist. Das heißt, die Radler treten 
so kräftig in die Pedale, wie sie können und 
mögen. Dabei geht es immer gut voran, 
denn ein kleiner Elektromotor unterstützt 
die Fahrt. Wird der Weg beschwerlicher 
durch Schotter oder eine Steigung, dann ge-
nügt ein leichter Tipp auf das Display am 
Lenker. Der Fahrer schaltet weiter hoch auf 
Stufe 3 oder 4 – und schon fühlt es sich an, 
als eile eine gute Fee herbei und gebe immer 
wieder mal einen kleinen Schubs nach vorn. 
So schön kann sanfte Mobilität sein. »Eine 
Tour mit E-Bikes ist klasse«, sagt Christine, 
während sie einen Wasserfall im Vorbeifah-
ren bewundert. »Wenn man sich nicht so 
anstrengen muss, bekommt man viel mehr 
von der Landschaft mit. Und diese Illusion 
von Fitness ist so angenehm«, ergänzt sie 
lachend. 

Länderübergreifender Verbund
Sanfte Mobilität ist in Mallnitz ein wichtiges 
Thema, denn die Gemeinde gehört zu dem 
Verbund der »Alpine Pearls«. 27 Urlaubsorte 
aus sechs Ländern haben sich als Alpine 
Perlen dem Kooperationsprogramm ange-
schlossen und sich damit zur Förderung von 
sanfter Mobilität und ganz allgemein von 
Umweltschutz und Nachhaltigkeit verpflich-
tet. Die Gemeinde Mallnitz kann dabei ei-

MALLNITZ
AUF DIE SANFTE TOUR IN DEN BERGEN

KRÄFTE SPAREN E-Bike-Tour durchs 
autofreie Seebachtal  (1). Ein Bartgeier 
im Nationalpark Hohe Tauern nutzt 
die Termik für seinen Höhenflug (2). 
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BESTE SICHT Stappitzer See im See-
bachtal, dahinter der Ankogel (1). 
Christine kann auf dem E-Bike ent-
spannt die Landschaft bewundern (2).

INFO
UNTERKUNFT
Eggerhof. Mallnitz,  www.
eggerhof.mallnitz.at. Direkt im 
Zentrum von Mallnitz, familiär 
und  günstig

ESSEN UND TRINKEN
Almstube. Mallnitz,   
www.ferienhotel-alber.at.  Urig, 
typische Kärntner Spezialitäten
Sportcafé Mallnitz. http://
sportcafe.peak.at. Beliebter 
Treffpunkt im Zentrum,  sehr 
gute Kuchen 
Stockerhütte. Mitten im  Tau-
erntal liegt am Ausgangspunkt 
für viele Touren die idyllische 

Fo
to

s:
 S

. 1
2/

13
:  K

le
in

w
äc

ht
er

 (1
), 

G
ru

be
r 

(1
); 

S.
 1

4:
 W

ik
im

ed
ia

 –
 Jo

ad
l (

1)
, M

ei
ke

 N
or

dm
ey

er
 (1

), 
pr

iv
at

 (1
)

niges aufweisen. Sogar die An-
reise dorthin lässt sich um-
weltfreundlich bewältigen. 
Denn Mallnitz besitzt einen 
ICE-Bahnhof; ab Düsseldorf 
kann man z.B. bequem in rund 
zehn Stunden bis nach Mallnitz 
durchfahren. Dort werden die Gäste abge-
holt und zur Unterkunft gebracht. Während 
des Urlaubs können die Besucher den Wan-
derbus für die gesamte Region nutzen. Für 
die so genannte »Spaßmobilität« gibt es in 
dem Ort 23 E-Bikes, ein »Velo-Taxi«, das ist 

ÖSTERREICH

Herr Dr. Schmidt, sind E-Bikes 

nur etwas für ältere oder un-

trainierte Menschen?

Nein, überhaupt nicht. E-Bikes 

eignen sich für jeden, sogar für 

Sportler. Ich selber bin Leistungs-

radsportler und fahre täglich mit 

einem schnellen Pedelec die  

10 km zur Arbeit. Das macht un-

glaublich Spaß, spart Zeit und 

trainiert mich sogar ein wenig. 

Wem empfehlen Sie ein E-Bike?

Einen besonders hohen Nutzen 

haben Menschen, die sich aus Mo-

tivationsgründen schwer tun, Rad 

zu fahren. Das E-Bike hilft, in die 

Gänge zu kommen. Für Menschen 

mit Knie- oder Hüftproblemen ist 

ein Pedelec oft die einzige Möglich-

keit wieder zu radeln. Auch für 

Übergewichtige stellt es eine tolle 

Erleichterung dar. Und letztlich hilft 

es all denen, die aufgrund ihrer  

bergigen Wohnlage lieber auf das 

Radfahren verzichten: Berge und 

NACHGEFRAGT BEIM EXPERTEN

FIT FÜRS E-BIKE?

Anstiege verlieren dank der komfor-

tablen Technik ihren Schrecken.

Wie steht es mit dem Trainings-

effekt?

Der Trainingseffekt ist etwas kleiner 

als beim normalen Radfahren. Das 

ist auch logisch, denn die Belastung 

ist geringer. Allerdings fahren E-Biker 

häufig länger und öfter. Dadurch 

wird der kleine Nachteil gegenüber 

dem normalen Radfahren ausgegli-

chen, ja sogar in einen Vorteil umge-

kehrt. Der E-Biker stellt sein Verhal-

ten nicht selten um und lebt aktiver. 

Das hat positive Auswirkungen auf 

das Herz- und Kreislaufsystem, die 

Atmung, den Stoffwechsel, die Mus-

kulatur und Gelenke und sogar auf 

die Psyche. Man fühlt sich mit einem 

bewegten Alltag einfach besser. 

Dr. Achim 
Schmidt, 
Fahrrad-

Experte der 
Deutschen 
Sporthoch-
schule Köln

ein dreirädriges, überdachtes E-Bike, 
sowie fünf Segways. Mehrere Ranger wie 
Haslacher stehen parat, um die Touren auf 
Wunsch zu begleiten.
Die sanfteste Fortbewegungsart ist aller-
dings das Wandern. Am Nachmittag ist die 
Gruppe zu Fuß im Mallnitzer Tauerntal unter-

wegs. Am Ortsausgang bestaunen die Tou-
risten den Blick auf den schneebedeckten 
Gipfel des Ankogels, des Hausbergs von 
Mallnitz, wie die Einwohner die 3252 Meter 
hohe Erhebung liebevoll nennen. Der Weg 
führt zunächst an einem kristallklaren Bach 
entlang. Kühe stehen auf der anderen Seite 
des Wasserlaufs. Sie kauen und schauen ge-
lassen zu den Wanderern herüber. Weiter 
geht es leicht bergauf über sanft geschwun-
gene Wiesen, auf denen Kräuter wachsen 
und sich kleine Blüten in Gelb, Orangetönen 
und hellem Lila im Wind wiegen. Zwar ist die 
Wanderung nicht anstrengend, doch es ist 
heiß an diesem Nachmittag im Juni. Da ist 
der typische leichte Tauernwind angenehm. 
Schon bald ist die Stockerhütte in Sicht mit 
einer einladenden kleinen Terrasse, wo uns  
das Radler, das es hier mit Grapefruit-Limo-
nade gibt, besonders mundet.

Stockerhütte. Sonnenterrasse, 
regionale Gerichte 

LITERATUR
Zellen fahren gerne Fahrrad: 
Mit gesunden Gefäßen länger 
jung bleiben. Von Prof. Dr. med. 
Martin Halle, Mosaik, 208 S., 
19,99 EUR  
Kärnten. Von Walter M. Weiss, 
DuMont Reise-Taschenbuch, 
296 S. 17,99 EUR

AUSKÜNFTE
www.mallnitz.at 
www.bahn.de
www.alpine-pearls.com
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TUI Wolters Reise. Eine Fahrt auf dem Göta- 

Kanal, der Verbindung zwischen Nord- und Ost-

see, ist ein einzigartiger Genuss auf einer der 

faszinierendsten Wasserstraßen der Welt. Ruhe 

und Entspannung beherrschen das Bild, und 

gemächlich kann man mit aller Muße Land und 

Leute genießen. Obwohl schon 1832 erbaut, ist 

der Göta-Kanal bis heute das größte Bauwerk 

Schwedens. Das »Blaue Band«, zu dem der über 

150 Jahre alte Kanal als Herzstück gehört, 

 führt über 600 km, 47 Brücken und durch 58 

Schleusen einmal quer durch das Land und 

verbindet die beiden größten Städte Stockholm 

dtv.  Es wird wieder kräftig ermittelt in deutschen 

Landen. In ihrem sechsten Fall ermittelt Rita 

Falks niederbayrischer Protagonist Franz Eber-

hofer im Münchner Rotlichtmilieu – denn der 

Finger gehörte einer ermordeten Prostituierten. 

Während der Wiesn sterben weitere Frauen 

durch eine rätselhafte Mordwaffe … (»Zwet-

schendatschikomplott«, 272 S., 14,90 EUR). In 

Ostfriesland hingegen muss sich Krischan Kochs 

Ermittler, Polizeiobermeister Thies Detlefsen, mit 

Privatrundreise Kuba mit Rumverkostung ohne 
Risiko für den Führerschein  

Nostalgische Genussreise auf Schwedens 
blauem Band

Nord oder Süd? Rollmopskommando 
oder Zwetschgendatschikomplott?

Thomas Cook. Einmal in einem der berühmten 

farbenfrohen Oldtimer durch Havanna cruisen – 

dieser Traum wird schon direkt nach der 

Ankunft auf der Karibikinsel wahr. Die 8-tägige 

»Privatrundreise Kuba« präsentiert sich als 

»Rundum-Sorglos-Paket«, und auch das ein oder 

andere Gläschen Rum kostet nicht gleich den 

Führerschein, denn ein Fahrer sowie ein 

deutschsprachiger Guide begleiten die Reisen-

den von der Hauptstadt über das Viñales-Tal, die 

Stadt Trinidad und zum Strandort Cayo Santa 

Maria und ermöglichen ihnen so ein tiefes 

Eintauchen in die kubanische Lebensart. 

Preisbeispiel: 7 Ü inkl. der programmgemäßen 

Besichtigungen und Ausflüge sowie Verpfle-

gung laut Reiseverlauf kosten ab 2585 EUR/

Pers. Wer auf den Reiseleiter verzichtet und 

nur den Fahrer wählt, bezahlt ab 1853 EUR/

Pers.; Flüge sind jeweils zu tagesaktuellen 

Preisen zubuchbar. Infos: www.thomascook.

de, Tel. 06171/6565240  

und Göteborg. Die historischen Schiffe haben 

sich den Geist vergangener Tage bewahrt,  so 

gibt es weder Radio noch TV an Bord, im 

Gegenzug aber einen Salon mit Schiffsbiblio-

thek. Ganz modern dagegen sind der exzellente 

Service und die hervorragende Küche. Preisbei-

spiel: Die 6-tägige Reise »Göta-Kanal kompakt« 

beinhaltet eine 4-tägige Schiffspassage von 

Stockholm nach Göteborg (oder umgekehrt) 

inkl. hervorragender Vollpension sowie alle 

angebotenen Ausflüge und Führungen, jeweils 

1 ÜF in Stockholm und Göteborg ab 1400 EUR/

Pers. Infos: www.tui-wolters.de   

Havanna
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) einer Geiselnahme herum-

schlagen. Im Nachbarort 

Schlütthorn wird die Raiff-

eisenbank überfallen, Oma 

Ahlbeck als Geisel genommen und ein ordent-

licher Batzen Geld gestohlen. Die Täter flüchten 

nach Fredenbüll, kommen aber nicht weit. Denn 

auf einmal geschehen seltsame Dinge im Dorf ... 

(»Rollmopskommando«, 288 S., 9,95 EUR) Infos: 

www.dtv.de  

Göta Kanal

KURZ & FINDIG

Nur in Apotheken!

praktisch – 
1x täglich ohne Flüssigkeit
ohne Zuckerzusatz 
glutenfrei und ohne Lactose
mit fruchtigem Citrus- oder 
Himbeergeschmack

schnell & direkt

In Top-Form mit 
organischem Magnesiumcitrat

Verla-Pharm Arzneimittel, 82324 Tutzing, www.magnesium.de 
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Schnelle
Magnesiumversorgung 
für unterwegs 

Magnesium Verla® – die meist
gekaufte Magnesium-Marke in 
der Apotheke. IMS 01/2015
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