Gesundheit und Fitness

fiir Herz und Kreislauf Legende Ausfihrliche
Beschreibungen zu
Judenbruch 2,3 km allen Wassenberger
Birgelener Myhler Schweiz 4,5 km Vitalwanderwegen

Putzchen

Putzchenroute 6,3 km finden Sie auf der

Die Terrainkur ist eine besondere Form der Bewegungstherapie, Bergfriedroute 8,0 km Riickseite des Flyers.

die durch individuell dosiertes Gehen durchgefthrt wird. Sie
zeichnet sich besonders durch intensives Landschaftserleben ] \ :
verbunden mit einer leistungsangepassten Belastung, . \L—— W

Ausdauertraining und Freiluftaufenthalt aus.

Das Terrainwandern verbessert die Ausdauer und Beweglichkeit, // i
starkt das Herz-Kreislaufsystem, regt die Atemtatigkeit an und <

kraftigt Muskeln, Bander und Gelenke. Der Stoffwechsel wird \ =\ |
positiv beeinflusst, der Verdauungsapparat aktiviert und der /B “‘ I

Kalorienverbrauch spiirbar gesteigert. / N
Bei funktionellen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Atemwegs- und

Stoffwechselerkrankungen wird eine Terrainkur hdufig empfohlen, Wasse er D=1}
sie ist aber besonders als Mittel zur Primarpravention und )
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Vitalwanderwege
Wassenberg

Das Vitalwanderwegenetz in Wassenberg besteht aus vier Routen
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mit verschiedenen Leistungsspektren. Die Wege wurden Stadt Wassenberg

bioklimatisch und belastu ngsphysiologisch bewertet. um ein Roermonder Stral3e 25-27 Fotos: Jiirgen Laaser; Volker Ritten
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Judenbruch

Judenbruch

Anforderungen aufgrund
des Weges: sehr leicht
Kurzer Rundweg mit.wenigen
Anstiegen.
Durchschnittlicher Energie-
verbrauch bei 75 kg Korper-
gewicht: ca. 140 kcal.

100m

Lange: 2,3 km
Gehzeit: ca. 40 Minuten
Anforderung: sehr leicht
Aufstieg: 40 m

Anforderungen aufgrund

des Klimas: gering
Vorwiegend gedampfte
Klimareize im Schutz von
Baumen oder Gebduden.
Vereinzelnd stimulierend durch
Sonnen- und Windexposition
Uber langere Wegabschnitte.

Myhler Schweiz
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Myhler Schweiz
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Anforderungen aufgrund
des Weges: leicht

Kurzer Rundweg mit.wenigen
Anstiegen.
Durchschnittlicher Energie-
verbrauch bei 75 kg Korper-
gewicht: ca. 275 kcal.

100m

Lange: 4,5 km

Gehzeit: ca. 1:20 Stunden
Anforderung: leicht
Aufstieg: 75 m

Anforderungen aufgrund des
Klimas: mittel

Wiederkehrend stimulierend
durch wechselnde Sonnen- und
Windexposition.
Wiederkehrend gedampfte
Klimareize im Schutz von
Baumen oder Gebduden.

Putzchenroute
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Piitzchenroute
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Anforderungen aufgrund
des Weges: leicht - mittel
Mittellanger Rundweg mit
wenigen Anstiegen.
Durchschnittlicher Energie-
verbrauch bei 75 kg Korper-
gewicht: ca. 360 kcal.

100m

Lange: 6,3 km

Gehzeit: ca. 1:45 Stunden
Anforderung: leicht - mittel
Aufstieg: 80 m

Anforderungen aufgrund

des Klimas: mittel
Wiederkehrend stimulierend
durch wechselnde Sonnen- und
Windexposition.
Wiederkehrend gedampfte
Klimareize im Schutz von
Baumen oder Gebauden.

Bergfriedroute

Bergfriedroute

Anforderungen aufgrund
des Weges: mittel
Mittellanger Rundweg mit
wenigen Anstiegen.
Durchschnittlicher Energie-
verbrauch bei 75 kg Korper-
gewicht: ca. 471 kcal.

100m

Lange: 8,0 km

Gehzeit: ca. 2:15 Stunden
Anforderung: mittel
Aufstieg: 110 m

Anforderungen aufgrund

des Klimas: mittel
Wiederkehrend stimulierend
durch wechselnde Sonnen- und
Windexposition.
Wiederkehrend gedampfte
Klimareize im Schutz von
Baumen oder Gebduden.
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