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Offen fur neue Wege

AUF DEM WEG ZUM RICHTIGEN GEWICHT
Der ldngste Weg beginnt mit dem ersten Schritt — und den haben Sie schon getan! Bis zu dieser Stelle der

VitalWanderWelt sind Sie bereits 4,4 Kilometer und 178 Héhenmeter gewandert. gf::: IZTIL LFUR SCHRITT e .
Sie kénnen von den vielen positiven Effekten des Wanderns profitieren, wenn Sie in Zukunft dabei bleiben. % e -

Der sch d d port ist h gend dafiir geeignet, dauerhaft das Korpergewicht zu halten oder zu .

reduzieren, Bei dem sanften Training kommt es nicht auf ivitat, sondern auf aBigkeit an.

Bewegung und Entspannung sind - neben der richtigen Erndhrung — die Saulen fiir ein langfristig stabiles Gewicht.

Versuchen Sie mit der folgenden effektiven libung zu P
Atmen Sie etwa doppelt so lang aus wie ein. Wenn Sie beispielsweise etwa fiinf Sekunden ei ziehen Sie lhre
Ausatmung ganz bewusst zehn Sekunden in die Linge. Diese Ubung lasst sich auch gut im Alltag durchfiihren.

PRUFEN SIE IHREN PuLs

www.vitabvanderwelt de Wichtig ist, dass Sie in threm personlichen Tempo wandern und sich nicht Uberfordern. Legen Sie immer wieder
Pausen ein
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Offen fiir neue Wege Adresse:

33039 Nieheim
Der langste Weg beginnt mit dem ersten Schritt - und den haben Sie schon getan!
Bis zu dieser Stelle der VitalWanderWelt sind Sie bereits 4,4 Kilometer und 178
Hoéhenmeter gewandert.

L 0521 9673325
18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de

Autor:
Beatrice Brinkmeyer

Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/

EQR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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