Die Bad Essener Gesundheitspfade ...

sind ideale Terrainwege fir ein dosiertes Kreislauf-
training an der frischen Luft und in natirlicher

Landschaft.

Sie sind geeignet flr kurmaBiges Gehen, Wandern,
Nordic-Walking und Jogging. Alle drei Wege sind
Rundwege, die gegeniiber vom Solefreibad starten.
Sie haben unterschiedliche Langen zwischen 3 und
5 km. Die Gesundheitspfade sind einzeln vermessen
nach Hoéhenprofil und in einem medizinischen Gut-
achten nach den Belastungsanforderungen beurteilt.

Weitere Informationen ...
Tourist-Info Bad Essen
LindenstraBe 25

49152 Bad Essen

Tel.: 05472/94920

www.badessen.info
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Die richtige Trainingsintensitat

Die optimale Trainingsintensitat wird unter Beriick-
sichtigung der ,Maximalen Herzfrequenz" (MHF) er-
mittelt. Der Wert der maximalen Herzfrequenz ent-
spricht der Haufigkeit, mit der lhr Herz innerhalb
einer Minute maximal oft schlagt.

Eine gute Formel, die Ihnen die Voraussage Uber |hre
persénliche MHF ermdglicht, lautet:

Fiir Frauen
226 minus Lebensalter = altersangepasste MHF

Fiir Manner
220 minus Lebensalter = altersangepasste MHF

Ziel

Um lhre Gesundheit bzw. Ihre Fitness zu verbessern,
empfehlen wir lhnen 2 bis 3 Walking-Einheiten von
30 bis 60 Minuten pro Woche, bei denen die Pulsfre-
quenz von 50 auf 70% der maximalen Herzfrequenz
ansteigt.

Die altersangepasste MHF-Formel stellt eine gute
Orientierungshilfe dar und gibt Ihnen einen groben
Annaherungswert.

Wir haben lhnen einige Beispiele zusammengestellt,
die lhnendie Berechnungihrer optimalen Pulsfrequenz
leichter machen:

Maéanner / Frauen

30 36
35 41
40 46
45 51
50 56
55 61
60 66
65 71

Im Zweifel und bei gesundheitlichen Einschrénkungen
empfiehlt es sich, den Rat eines Arztes einzuholen.

Wichtig!

Horen Sie auf die Stimme lhres Kdrpers. Vermeiden Sie
Uberlastungen, warmen Sie sich vor jedem Training aus-
reichend auf und beenden Sie jede Trainingseinheit mit
sinnvollen Dehniibungen. Die Pulsmessung kann mit
elektronischen Herzfrequenz-Messgerdten oder manu-
ell am Handgelenk oder an der Halsschlagader erfolgen.

Angenehmer Nebeneffekt:

Sie verbrauchen bei 1 Stunde Gehen, Wandern, Jog-
gen, Walken und Nordic-Walking zwischen ca. 280
und 400 kcal.

DREI TERRAINWEGE

UND DER ,WEG DER SINNE"
Bewegung in der Natur - das
Erlebnis fur Kérper und Sinne



Gesundheitspfad 1 ,rot" - Lange: 3,23 km

Der Hauptteil des Weges fiihrt durch einen higeligen
Buchenmischwald, klimatischer Wechsel von Sonne
und Schatten, schwachwindig, die Wege sind ge-
pflegt, allerdings nicht gepflastert, Banke zum Aus-
ruhen sind vorhanden.

Entfernung [km]

Distanz: 3,23 km Hohe: max. 187 m
Steigung gesamt: 143 m Hdhe: min. 70 m

Gesundheitspfad 2 ,lila" - Lange: 5 km
Erholsamer, abwechslungsreicher Weg durch einen
lichtdurchfluteten Mischwald, klimatischer Wechsel
von Sonne und Schatten, schwachwindig, die Wege
sind gepflegt, meistens Schotter oder Pflaster, Ban-
ke zum Ausruhen sind vorhanden. Und der Tipp: Auf
halber Strecke machen Sie im Garten der Paracelsus-
klinik eine Pause an der Sinnesstation.

Gesundheitspfad 3 ,blau” - Lange: 3,7 km
Abwechslungsreicher Weg ohne groBe Steigungen
durch den historischen Ortskern und am Mittelland-
kanal, stets sonniger Weg, gepflegt, stets Pflaster
oder Schotter, einige Teile am Mittellandkanal sind
dem normalen Wind ausgesetzt, sonst windge-
schitzt, Banke zum Ausruhen vorhanden.
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Entfernung [km]

Distanz: 3,7 km Hohe: max. 72 m
Steigung gesamt: 41 m Hdhe: min. 48 m
2 Tipps fiir Sie:

Der ,Weg der Sinne" im Solepark ...

Tasten, horen, balancieren an vielen Erlebnisstatio-
nen: Dieser Weg ist nicht ausgeschildert, die einzel-
nen Objekte sind im ganzen Solepark verteilt. In der

‘ Tourist-Info erhalten Sie einen speziellen Flyer mit
erklarenden Informationen. Am besten erleben Sie
den ,Weg der Sinne" mit einer Erlebnisfiihrung, die
Sie in der Tourist-Info Bad Essen (Tel.: 05472/94920)
buchen kénnen.

475 JRR SR SRS R 1 . [ SO R ST

Héhe [m]

75/ : o N\ Die Bad Essener Waldspaziergénge - immer
M ER e e e e samstags um 14.30 Uhr ab Parkplatz Schafstall/
BergstraB3e eine gute Stunde mit Begleitung durch
den Wald schlendern und Naturerlebnisse im Geiste

des ,Waldbadens" genieBen. Kosten 3 €, Mai bis

Entfernung [km]

Distanz: 5,0 km Hohe: max. 170 m
Steigung gesamt: 161 m Hoéhe: min. 70 m

e Wassertretstelle

N m e Familienpark o Aussichtsturm Oktober.
Die Gesundheitspfade sind ein Projekt der 4 VitalBader des
TR e Neurologisches Zentrum @ Paracelsus Kliniken Osnabriicker Landes. Bad Essen, Bad Iburg, Bad Laer und
éﬁ%\ ) Bad Rothenfelde haben je nach therapeutischer Ausrich-
= vf‘j/ . Q o Himmelsterrasse m Haus Sonnenwinkel tung unterschiedliche thematische Schwerpunkte gewahlt.
7 g Alle Gesundheitspfade sind Rundwege unterschiedlicher
(I/ﬂ@’@ Solepark, SoleArena, Q Wildstein Lange, die mit dgm Wanderleitsystegm des Osnabriicker

Weg der Sinne" . Landes ausgeschildert sind.
55 @ Goethe-Hitte



