
 

 

  

SPENDENAKTION STREUOBSTBAUM 

+ CLEANUP AKTION 
DAS PROGRAMM UND ALLE INFOS: 

aktiv-in-der-natur-tag.de 

AKTIV IN DER 
    NATUR TAG 

Samstag, 23. September `23 

 

Draußen an der frischen Luft, gemeinsam mit anderen.  
An wunderschönen Orten rund um den Gehrenberg  

begleiten dich Naturschutzvereine und Gesundheitsexperten  
mit vielfältigen Impulsen und Erlebnissen durch einen aktiven Tag. 

rund um den Gehrenberg 



 

PROGRAMM 
 

8:30-9:30 UHR 
YOGA IM MORGENTAU 
Inmitten von Streuobstbäumen tief durchatmen und 
die harmonisierende Wirkung von Yoga erleben. Auch 
für Anfänger geeignet! Ausgewählte 
rückenschonende, mobilisierende und kräftigende 
Körperübungen, verbunden mit einer bewussten 
Atmung bringen den Fokus ins Hier und Jetzt. Den 
Abschluss bildet eine Tiefenentspannung.  
 Wirthshof, großer Nussbaum am Parkplatz  
 

 Spende für Streuobstbaum 
 

 bei Regenwetter im Gymnastikraum Wirthshof 
 

 ohne Anmeldung, Matte mitbringen wenn vorhanden. 
 

 www.wirthshof-aktiv.de/kursplan 
 

 
10:00-12:00 UHR:  
WORKSHOP SLOW JOGGING MIT 
VIDEOANALYSE 
Slow Jogging ist die Grundlage eines gesunden und 
effektiven Laufstils. Die besondere Technik schont 
die Gelenke, das Tempo liegt stets im 
Wohlfühlbereich und macht messbar gute Laune. 
Lerne die Grundprinzipien des Slow Joggings 
kennen! Erfahre vom Profi worauf es wirklich 
ankommt: Meike Krebs-Gatzka, ehemalige Profi-
Triathletin und Laufanalystin. Inklusive Videoanalyse!  
 Wirthshof, Steibensteg 10, im Hof  
 

 50 Euro – inkl. Videoanalyse vor Ort 
 

 bei Regenwetter im Gymnastikraum Wirthshof 
 

 Anmeldung: www.wirthshof-aktiv.de/erlebnisse 
 

 www.slowjogging.de/bodensee 
 

 
10:00- ca.13:30 UHR  
FAMILIENERLEBNIS - ÄPFEL AUFLESEN 
UND APFELSAFT PRESSEN 
Damit wir in der Apfelpresse leckeren Apfelsaft 
pressen können sind alle Familien eingeladen, fleißig 
Äpfel aufzusammeln. Wir laufen ca. 1,2 km 
gemeinsam zur B.U.N.D. Streuobstwiese in Leimbach, 
erfahren dort allerhand über den Apfel und 
streuobstbäume, sammeln Äpfel, pressen diese 
anschließend mit der Apfelpresse und genießen 
frischen leckeren Apfelsaft. Sollte es regnen gibt es 
im Bastelraum im Wirthshof ein tolles Apfel-
Alternativprogramm mit Apfelschnitzprobe, 
Fingerspiel-Geschichten und Bastelaktion.  
NACHHALTIG: auf der Wegstrecke sammeln wir Müll. 
Wiederverwendbare Müllsäcke und Edelstahlzangen 
werden am Startpunkt ausgegeben. 
 Wirthshof, Steibensteg 10, im Hof 
 

 Spende für Streuobstbaum 
 

 bei Regenwetter gibt es im Bastelraum ein tolles 
                  Alternativprogramm rund ums Thema Apfel! 
 

 Ohne Anmeldung. Bitte Handschuhe, Eimer und kleine 
Flasche mitbringen. Hungrige können sich im Hofcafé stärken. 
 

wirthshof-aktiv.de/erlebnisse     https://markdorf.bund.net 

13:30-15:30 UHR 
WANDERUNG MIT AUSBLICKEN  
+ CLEANUP-AKTION 
Begleitet von SAV-Wanderführer Georg Enderle 
verläuft der Weg die ersten Meter gleich über den 
Jakobsweg, dann Richtung Möggenweiler am 
Historischen Wasser-Hochbehälter vorbei über einen 
gekiesten Forstweg Richtung "Panzerwiese", einem 
wunderbaren Aussichtspunkt. An den Tennisplätzen 
vorbei über die "Wilhelmshöhe" laufen wir entlang des 
Trimm-Dich-Pfads stetig ansteigend durch den Wald 
den Gehrenberg hinauf, auch teils über unbefestigte 
(bei Nässe etwas glitschige) Waldwege. Aber heraus 
aus dem Wald entschädigt dann der überwältigende 
Blick von der "Gehrenberg-Rutsche" alle Mühen. Von 
dort sind es dann, nach gesamt etwa 6 km, nur noch 
wenige hundert Meter bis zum Gehrenbergturm, wo 
wir uns zu einer apfelig-prickelnden Erfrischung 
treffen. NACHHALTIG: auf der Wegstrecke sammeln wir 
Müll. Wiederverwendbare Müllsäcke und 
Edelstahlzangen werden am Startpunkt ausgegeben. 
 Wanderparkplatz Vogelsang, Möggenweiler 
 

 Spende für Streuobstbaum 
 

 Absage nur bei Sturmwarnung, Starkregen, Gewitter. 
 

 Anmeldung: www.wirthshof-aktiv.de/erlebnisse 
                Bitte bis 15 Uhr am Vortag.  
 

 www.albverein.markdorf.eu 
 
 
15:00-17:00 UHR: 
WILDE KRÄUTER, ESSBARE 
WILDPFLANZEN IM HERBST 
Welche schmackhaften Wildpflanzen gibt es Ende 
September noch zu sammeln? An welchen Früchten 
bin ich bisher immer vorbei spaziert, ohne sie zu 
beachten? Wie kann ich essbare Wildpflanzen in 
meine tägliche Küche einbauen? Wer sich diese 
Fragen schon einmal gestellt hat und wissen möchte, 
wie „die Wilden“ in der Küche und Hausapotheke 
Verwendung finden, erfährt viel Wissenswertes bei 
einem gut zweistündigen Spaziergang mit Conny Rick, 
Fachberaterin für Selbstversorgung mit essbaren 
Wildpflanzen HfWU. Natürlich gibts auch was zu 
probieren und den ein oder anderen Rezepttipp. 
 Wanderparkplatz Vogelsang, Möggenweiler 
 

 Spende für Streuobstbaum 
 

 Absage bei Sturmwarnung, Starkregen, Gewitter. 
 

 Anmeldung: cornelia.rick@naturerleben-bodensee.de 
                Bitte bis 15 Uhr am Vortag.  
 

 www.naturerleben-bodensee.de 
 
 
16:00-17:30 UHR 
LAUFTREFF – TRAININGSLAUF FÜR 
DEN GEHRENBERGLAUF 
Gemeinsam die Strecke für den Gehrenberglauf 
erkunden, bergauf und bergab. Vom Samstags-
Lauftreff begleitet geht es bei diesem Crosslauf ca. 8 
Kilometer an wunderschönen Aussichtspunkten 



 

vorbei. Übrigens: im Turnverein gibt es zwei 
Lauftreffs, schau mal auf unserer Website vorbei! 
 Parkplatz Wilhelmshöhe (an der Turnerhütte) 
 

 Spende für Streuobstbaum 
 

 Absage bei Sturmwarnung, Starkregen, Gewitter. 
 

 ohne Anmeldung  
 

 www.tv-markdorf.de/leichtathletik/lauftreff 
 
 
17:00-18:00 UHR:  
REAKTIV WALKING – 
TECHNIKEINWEISUNG + CHECK 
Reaktiv Walking trainiert den ganzen Körper und es 
macht einfach jede Menge Spaß. In Vorbereitung für 
den Gehrenberglauf am kommenden Sonntag gibt es 
einen Haltungs- und Technikcheck für Beginner und 
Geübte, Techniktipps für gesundes Faszien-Walking 
und Optimierung für Deinen Reaktiv-Armschwung. 
Damit Du beim Gehrenberglauf oder auf eigene Faust 
gesund und effektiv durchstarten kannst! 
 Wirthshof, Steibensteg 10, im Hof 
 

 Spende für Streuobstbaum 
 

 bei Regenwetter entfällt dieses Angebot 
 

 ohne Anmeldung 
 

 www.wirthshof-aktiv.de/outdoor/reaktivwalking 
 
 
GANZTAGS:  
DER „SELBSTLÄUFER“: PLOGGING 
Nicht nur in den Großstädten, auch in Markdorf: 
schwedisch „plocka“ (bücken/aufheben) und 
„Jogging“ (laufen). Während der Lauf-, Walking- oder 
Joggingrunde wird gebeugt und gestreckt - und Müll 
aufgesammelt. Denkt daran, mit Gartenhandschuhen 
und Müllbeutel loszuziehen. Macht ein Foto von 
eurem Ergebnis und schickt es uns! wir prämieren die 
fleißigste Familie und das kreativste Foto! 
Spontan den ganzen Tag, 
Auf Feld- und Waldwegen rund um den Gehrenberg. 
Lade Deine Freunde oder Nachbarn ein, mitzulaufen. 
Tipp: Cleanup Kit (wiederverwendbarer Müllbeutel und 
Greifzange) an der Wirthshof-Rezeption abholen! 
https://markdorf.bund.net 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ZUM PROGRAMM: 
Bitte lade die Datei beim Öffnen immer neu, damit 
sich nicht eine alte Version im Zwischenspeicher 
Deines Geräts öffnet! 
 

WETTER UND MEHR: 
Bitte achte auf Mücken- und Zeckenschutz, 
witterungstaugliche Kleidung im Zwiebelschalen-
prinzip und bringe bei sportlichen Aktivitäten für 
unterwegs ggf. etwas zu trinken mit. 
 

AUF DEN BERG UND RUNTER 
Am Gehrenbergturm gibt es eine Haltestelle für 
das Emma-Sammeltaxi, einen Parkplatz und 
außerdem planen wir einen Transfer nach der 
Wanderung zurück zum Wirthshof, so dass müde 
Knie nicht den ganzen Berg-ab zurück wandern 
müssen…. 
 
 
 
 
 
 
 
Im letzten Jahr haben wir von gesammelten 
Spendeneinnahmen insgesamt 40 Streuobstbäume 
rund um den Gehrenberg gepflanzt. Der B.U.N.D. 
begleitete zwei Schulklassen beim Pflanzen. 
Impressionen der Aktion:     www.wirthshof-
aktiv.de/mehr/impressionen/baumpflanzaktion/ 

 
Beim Gehrenberglauf gibt es 
Reaktiv Walking als eigene 

Kategorie! Kostenlose Leihgeräte 
gibt es vor Ort. Miteinander aktiv 

ist das Motto! Walke mit! 

Am Sonntag, 1. Oktober ist  
G E H R E N B E R G L A U F 

Lerne die Strecke beim Lauftreff kennen  
www.tv-markdorf.de/leichathletik/gehrenberglauf 


