Soft Hiking mit Kindern: Sanfte
Wanderungen & Achtsamkeit

Sanft, entschleunigt und voller Naturerlebnisse — Soft Hiking ist der neue Outdoor-Trend fiir
Familien. Statt Kilometer und Héhenmeter zu jagen, geht es ums bewusste Erleben: Tiere
beobachten, den Waldboden spiiren, gemeinsam staunen und spielen. Perfekt, um Kindern
Freude am Wandern zu vermitteln — ganz ohne Druck.

Was ist Soft Hiking
eigentlich?

Soft Hiking bedeutet, Wandern
ohne Leistungsdruck. Statt
moglichst schnell das Ziel zu
erreichen, steht das Erleben
der Natur im Mittelpunkt.
Gerade mit Kindern ist dieser
Trend ideal: kleine Entdecker
wollen unterwegs spielen,
rasten, Pflanzen oder Tiere
beobachten.

Waihrend beim klassischen
Wandern oft die sportliche Leistung z&hlt, erlaubt Soft Hiking Pausen, spontane Umwege oder
einfach mal das Hinsetzen am Waldbach.

Vorteile von Soft Hiking mit Kindern

* Stressfrei: Kein Drangen, kein "Wir miissen schneller".

* Familienfreundlich: Kinder bestimmen Tempo & Pausen.

* Gesund: Bewegung an frischer Luft starkt Kérper & Immunsystem.
* Achtsam: Mehr Raum zum Lauschen, Fiihlen & Entdecken.

* Nachhaltig: Bewusstsein fiir Natur wéchst automatisch.




v 20 Super-Soft-Hiking-Touren mit Kindern
in Deutschland

1. BarfuRBpfad Dornstetten (Schwarzwald, BW)

* Lange: 2,4 km
e Dauer: ca. 1 Std.
» Highlights: Barful iiber Holz, Kies, Lehm, Wasser; Sinneserfahrungen fiir Kinder.

2. Wildnispfad Ruhestein (Nationalpark Schwarzwald, BW)

e Ladnge: 3 km
* Dauer: 1,5-2 Std.
* Highlights: umgestiirzte Baume, kleine Kletterstellen, ,,wilder* Wald.

3. Ameisenpfad Baiersbronn (Schwarzwald, BW)

* Ladnge: 2 km
* Dauer: 1 Std.
* Highlights: Lernstationen iiber Ameisen, Waldspielplatz, Kinderquiz.

4. Baumwipfelpfad Bad Harzburg (Harz, NI)

* Lange: 1 km auf Stegen
* Dauer: 1 Std.
» Highlights: Hoch iiber den Bdumen laufen, Lernstationen, Ausblick.

5. Miarchenpfad in Immenstadt (Allgdu, BY)

* Lange: 2,5 km
¢ Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: Figuren & Tafeln mit Marchen, spielerisches Erzdhlen.

6. Partnachklamm (Garmisch, BY)

e Lange: 3 km hin & zuriick
¢ Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: tosendes Wasser, mystische Felswénde, spektakuldre Briicken.

7. Nationalpark Eifel — Wilder Kermeter Barrierefreiweg
(NRW)

e Ladnge: 2,8 km Rundweg
* Dauer: 1 Std.
* Highlights: Aussicht auf den Rursee, Infostationen, Naturerlebnis fiir alle.



8. Felsenmeer Lautertal (Odenwald, HE)

* Lange: frei wahlbar, 1-3 km
* Dauer: 1-2 Std.
* Highlights: riesige Granitblocke zum Klettern, Sagen und Mythen.

9. Marchenwald Altenberg (Bergisches Land, NRW)

e Lange: 1,5 km
* Dauer: 1 Std.
» Highlights: Marchenfiguren im Wald, kurze Etappen, Picknickplatze.

10. Ilsetal im Harz (Sachsen-Anhalt)

* Lange: 4 km (bis Ilsefdlle)
* Dauer: 2 Std.
* Highlights: Bachldufe, kleine Wasserfélle, Hexen-Atmosphdre.

11. Zauberwald am Hintersee (Berchtesgadener Land, BY)

* Lange: 3,5 km Rundweg
e Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: moosbedeckte Felsen, tiirkisblauer See, médrchenhafte Stimmung.

12. Teufelsschlucht Ernzen (Eifel, RP)

* Lange: 2,5 km Rundweg
* Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: enge Felsschluchten, abenteuerliche Pfade, spannende Namen.

13. Wutachschlucht Kinderetappe (Schwarzwald, BW)

* Lange: 3 km (Teilabschnitt)
* Dauer: 2 Std.
* Highlights: Mini-Canyons, Holzbriicken, Wasserfélle.

14. Kuhfluchtwasserfille (Farchant, BY)

* Lange: 3 km hin & zuriick
* Dauer: 1,5 Std.
» Highlights: einer der hochsten Wasserfélle Bayerns, Bachlaufe.

15. Walderlebnispfad Fiissen (Allgau, BY)

* Lange: 2 km Rundweg
* Dauer: 1 Std.
* Highlights: Spielstationen, Holz-Xylophon, BarfuSpfad.



16. Naturerlebnispfad Garmisch (BY)

* Lange: 3,5 km
e Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: Infostationen, Holzfiguren, Naturspiele.

17. Schrammsteine Kinderweg (Sachsische Schweiz, SN)

* Lange: 4 km
* Dauer: 2 Std.
» Highlights: bizarre Felsen, Aussicht, spannende Treppenwege (ab Grundschulalter).

18. Basteibriicke & Felsenpfad (Sachsische Schweiz, SN)

* Lange: 3 km Rundweg
¢ Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: weltberiithmte Basteibriicke, Elbblick, Felstiirme.

19. Baumwipfelpfad Bayerischer Wald (BY)

* Lange: 1,3 km auf Stegen + Aussichtsturm
e Dauer: 1,5 Std.
* Highlights: 40 m hoher Holzturm, spektakuldre Ausblicke.

20. Rennsteiggarten & Mini-Rennsteig (Thiiringer Wald, TH)

* Lange: 2,5 km Rundweg
* Dauer: 1 Std.
* Highlights: Mini-Stiick des legenddren Rennsteigs, Naturgarten mit Pflanzen.

Tipps & Tricks fiir Soft Hiking mit Kindern

1. Kurze Strecken wadhlen — lieber 3 km entspannt als 10 km mit Stress.

Spiele einbauen — Waldbingo, Tierspuren suchen, Geocaching.

Picknick mitnehmen — Essen im Griinen ist immer ein Highlight.

Ausriistung leicht halten — Snacks, Trinkflasche, Regenjacke reichen.

Technik nutzen — Kinderfreundliche Wander-Apps oder GPS-Schnitzeljagden machen den

Weg spannend.

6. Natur bewusst wahrnehmen — Gerdusche raten, barful8 durch Moos laufen, Baumrinde
fiihlen.

ik

Sanfte Wanderwege fiir Familien in Deutschland

* Rundwege durch den Bayerischen Wald — viele Naturspielplétze.
* Wasser-Erlebniswege im Schwarzwald — kleine Bache & Lehrpfade.
* Harz Familienpfade — kurze Strecken mit Marchen-Themen.



* Nationalpark Eifel — leichte Rundtouren mit Wildtierbeobachtung.
* Allgéauer Alpen — kinderfreundliche Almen mit Spielmoglichkeiten.

FAQ - Haufige Fragen zum Soft Hiking mit Kindern

Ab welchem Alter eignet sich Soft Hiking?
Schon ab 2-3 Jahren, wenn Kinder kurze Wege laufen kénnen. Mit Kinderwagen oder Kraxe auch
frither moglich.

Wie lange sollten die Touren sein?
Fiir Kleinkinder max. 2-3 km, Grundschulkinder schaffen oft 4-6 km — entscheidend ist die
Motivation.

Braucht man spezielle Ausriistung?
Nein — feste Schuhe, wetterfeste Kleidung, Snacks und Trinken geniigen. Ein Fernglas oder
Becherlupe macht das Erlebnis noch spannender.

Wie halte ich die Kinder bei Laune?
Durch Spiele, Geschichten, Natur-Experimente (z. B. schwimmende Blatter im Bach).



