Wandern Sie mal barfuf3!

Bereits Wasserdoktor Sebastian Kneipp empfahl vor mehr als
150 Jahren das Laufen mit nackten Fiien.

Warum das so gesund ist:
e  Esregtdie Durchblutung und den Kreislauf an.

e  Viele Muskeln in FiBen und Beinen werden gefordert
und die Sinne angeregt.

e Das Immunsystem wird gestarkt und Erkaltungen
vorgebeugt (Kneipp-Effekt).

e Die Massage der Reflexzonen wirkt sich positiv auf
den gesamten Korper aus.

e  Esdientder Entspannung von Korper und Geist
und dem Stressabbau.

Der Bad Iburger GesundheitsPfad ,barfull wanderfit” ist be-
wusst Uberwiegend Natur belassen und soll dazu anregen,
Uber eine Strecke von mehreren Kilometern die Fiile bewusst
aufzusetzen und Funktionen, die durch das ,Schuhe Tragen”
vernachldssigt wurden, zu trainieren. lhre Schuhe kénnen
Sie bequem wéhrend der Wanderung in der Schuhbox ein-
schlieBen.Bitte beachten Sie aber, dass zu den Bodenbeldgen
auch Schotter und unbehandelter Waldboden gehéren. Ent-
scheiden Sie je nach Empfindlichkeit selbst, ob Sie die Schuhe
einschlieBen. 5 Hinweisschilder fiir BarfuB-Ubungen ge-
ben unterwegs interessante Fu3-Infos.

Weitere Informationen ...

Tourist-Information Bad lburg
Am Gografenhof 3

49186 Bad Iburg
Tel.05403-40466
tourist-info@badiburg.de
www.badiburg.de
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Training nach Maf3

Bester Indikator, um die Belastung beim Wandern zu
kontrollieren, ist - neben der Atmung und dem subjektiven
Belastungsempfinden - die Herzfrequenz, die in Schldgen pro
Minute angegeben wird. Die maximale Herzfrequenz - auch
Maxipuls genannt - ist die Anzahl der Herzschldage pro Minute,
die ein Mensch bei grofStmaglicher korperlicher Anstrengung
erreichen kann.

Der Maxipuls

... ist die altersbezogene Formel zur Erreichung der maximalen
Herzfrequenz (MHF).

Fur Frauen: 226 minus Lebensalter = altersangepasste MHF

Far Manner: 220 minus Lebensalter = altersangepasste MHF

Ziel

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

Die altersangepasste MHF-Formel stellt eine gute Orientie-
rungshilfe dar und gibt lhnen einen groben Annéherungswert.

Beispiel: MHF fur den mittleren Pfad (Circa-Werte):

Pl 40-49 )
Jahre

Durchschnittliche Angaben zur maximalen Herzfrequenz:

bei Mannern:

bei Frauen:

168-174

Schwerer Pfad

163-169

Schwerer Pfad

151-158

Mittlerer Pfad

146-153

Mittlerer Pfad

94-109

Leichter Pfad

89-104

Leichter Pfad

Wichtig!

Haben Sie Risikofaktoren?

Risikofaktoren bedeuten hier gesundheitliche Einschrankun-
gen,dazu gehoren:

Herzkreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck, Erkrankungen
des Herzens (z. B. Herzkranzgefa3verengungen, Herzklappen-
verdnderungen, Herzrhythmusstérungen u. a.). Probleme des
Bewegungsapparates wie Wirbelsdulenschdden (bei Band-
scheibenverdanderungen), Gelenkschaden (Arthrosen) und Ske-
lettschaden. Hier sollten Sie sich nach dem Urteil vorangegan-
gener medizinischer Untersuchungen richten, im Zweifelsfall
die Strecken nur mit duBerster Vorsicht begehen unter Vermei-
dung starkerer Steigungen (z. B. blauer Streckenanteil). Beim
Auftreten von Beschwerden bzw. Schmerzen unterbrechen Sie
das Wandern und suchen gegebenenfalls einen Arzt auf.

Angenehmer Nebeneffekt: Sie verbrauchen bei einer Stunde Gehen
oder Wandern zwischen 240 bis 300 kcal.

DIE BAD IBURGER GESUNDHEITSPFADE -

Drei Barfu3-Wanderwege

leicht -

mittel - schwer
Terrainkurwege




N
N
e

vy

nnw

\\\\\ 1 l////

S
m\y

Leichter Pfad

Ldange: 1.400 m

Ebener Rundweg durch den Waldkurpark ohne Steigungen,
groBtenteils schattiger Laub-Mischwald, sonnige Abschnitte
im Bereich der Teichanlagen, schwachwindig, Sitzgruppen
laden zum Ausruhen ein.

2 Wassertretstellen, 2 Barfu8-Ubungen

Erlebnisstationen

' Hinweisschilder
BarfuR-Ubung

. Gehgarten
Dérenberg-Klinik

® Aussichtspunkt

7~  Wassertretbecken

Wegebelage
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Mittlerer Pfad
Lange: 2.200m

Abwechslungsreicher Weg mittlerer Lénge, klimatischer Wech-
sel von Sonne und Schatten, schwach bis maBig windig. Der
Pfad verlauft zunachst am Waldrand entlang, dann Uber eine
recht steile Treppe — anstrengend fiir Herz und Gelenke! — zum
Kammweg, durch Nadel-Mischwald, vorbei an schénen Aus-
sichtspunkten und einer Wellenliege zum Ausruhen. Durch die
Wiesen- und Feldlandschaft des Mascher, tiber einen Teil des
Amtsweges und durch den Laub-Mischwald im Waldkurpark
gehtes zurlick zum Ausgangspunkt.

1 Wassertretstelle, 3 Barfu8-Ubungen
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Waldboden
eseeeee Rindenmuich
== == Schotterrasen
Rasen
Asphalt

woesosscoce  \Nassergebundene
Wegedecke

Wassertret-
stelle unterhalb Restaurant
Jagdschloss Freudenthal

Charlottensee mit
Kneipp-Erlebnispark
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Schwerer Pfad
Lange: 3.200 m

Kombination aus dem leichten und dem mittleren Pfad, die
aufgrund ihrer Ldnge und der Steigung anspruchsvoller
ist. Da das lange BarfulBgehen ungewohnt ist, wird hier nur
,Profis” empfohlen, die Schuhe am Start zurtickzulassen. Der
Pfad verlauft in groBen Teilen tiber naturbelassene Wege.

2 Wassertretstellen, 5 Barfu3-Ubungen
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Die GesundheitsPfade sind ein Projekt der VitalBdder im
Osnabrlicker Land: Bad Essen, Bad Iburg, Bad Laer und Bad
Rothenfelde. In enger Kooperation mit den Fachkliniken vor Ort
haben die vier Heilbdder und Kurorte je nach therapeutischer
Ausrichtung  unterschiedliche ~medizinische ~Schwerpunkte
gewdhlt. Ob fiir den Riicken in Bad Laer, das Herz in Bad
Rothenfelde, die Gelenke in Bad Iburg oder die Sinne in Bad
Essen — wandern auf den GesundheitsPfaden hat positive
Auswirkungen auf den gesamten Kérper.

Mehr Informationen erhalten Sie unter:

www.vitalbaeder.de
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Natiirlich ... im Osnabriicker Land!

GesundheitsPfad
aktiv in den Vital Badevn



