Erlebnispunkt Ausdauersport
Infopunkt
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RICHTIG ATMEN BEIM AUFSTIEG \ = 1]
AUF DEN NACHSTEN 1.200 METERN DER VITALWANDERWELT BEWALTIGEN SIE EINEN ANSTIEG VON ETWA 60 HOHENMETERN. Wasserkrater b B ;—; 3
WAHLEN SIE IHR GEHTEMPO 50, DASS SIE EIN WENIG INS SCHWITZEN GERATEN UND DEN AUFSTIEG ALS MASSIG ANSTRENGEND - \ § /
EMPFINDEN. 1 ﬁ {.f
DIE RICHTIGE ATEMTECHNIK: FINDEN SIE EIN TEMPO, BEI DEM SIE REGELMASSIG UND RUHIG ATMEN KONNEN. ACHTEN SIE BESON- 4 Q:qu 4 fy v ] & ]
DERS AUF TIEFES, VOLLSTA SIE SICH AUF ATEM UND SCHRITTE, PASSEN SIE DEN RHYTHMUS ér;:n ¥ _d$ l;
IHRER ATMUNG UND IHRER SCHRITTE AN IHRE FITNESS UND DAS GELANDE AN. ATMEN SIE BEISPIELSWEISE DREI SCHRITTE LANG & f e
EIN UND DREI AUS. JE STEILER DAS GELANDE, DESTO KURZER IST DER RHYTHMUS. ;9-" V. is]
& o s
'WENN SIE SICH AUSREICHEND FIT FUHLEN, SIE DAS SIE ZWISCHEN SCHNELLEM (1 MIN.) UND 5? | = f)
NORMALEM TEMPO (2 MIN.). BLEIBEN SIE AM ENDE DER INTERVALLE STEHEN UND KONTROLLIEREN SIE IHREN PuLs. /' 3 |l
N\
RUNDUM GESUNDER DANK AUSDAUERSPORT 7
Bewegung 23hit 2u den besten sich vor dauf 2u schiitzen. Her-Erkran
kungen sind in den meisten Fallen kein Grund, auf sport U Im Gegenteil: |
heute sogar ausdriicklich dazu geraten. Allerdings sollten Betroffene vorher mit ihrem Arzt Riicksprache halten,
um individuelle Besonderheten 2u klsren. =3
Die positiven Effekte von Bewegung sind von medizinischer Seite mittierweile gut belegt. Laut Deutscher Herz )
stiftung hilft regelmaBiger Ausdauersport zum Beispiel
wwwitalwanderwelt.de + die Blutzuckerwerte senken, - | Q-'
+ den Fettstoffwechsel verbessem, ) 5 - &
e ; | . @ 2
+denBlutdruck veringern, &;m_es_nnanon one __OSRQ_&Conmmno(_s_{www opensna%mp.org} 2. &
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Projektbiro VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

Alleskénner Ausdauersport

Auf den nachsten 1.200 Metern der VitalWanderWelt bewaltigen Sie einen Anstieg
von etwa 60 Héhenmetern. Wahlen Sie Ihr Gehtempo so, dass Sie ein wenig ins
Schwitzen geraten und den Aufstieg als massig anstrengend empfinden.
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Adresse:
32545 Bad Oeynhausen

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

Autor:

Staatsbad Bad Oeynhausen GmbH
tourist-information@badoeynhausen.de
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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

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