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RICHTIGES ATMEN ENTLASTET DAS HERZ

WANDERN IN DER NATUR KANN JE NACH KORPERLICHER VERFASSUNG INTENSIV ODER WENIGER INTENSIV BETRIEBEN WER-
DEN. IN JEDEM FALL BEHALT ES SEINEN GESUNDHEITLICHEN NUTZEN. DIE OPTIMALE INTENSITAT BEIM WANDERN LIEGT ZWI

SCHEN EINER HEN U JNG UND EINER Ul JNG. DA DIESE EINSCHATZUNG INDIVIDUELL VER-

SCHIEDEN IST, MUSSEN SIE SELBST DAS RICHTIGE MASS FUR SICH HERAUSFINDEN. DIES HANGT WIEDERUM VON DER JEWEI
LIGEN TAGESFORM, DEM MOMENTANEN
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IHR ATEM IST EIN WICHTIGES MERKMAL DAFUR, DASS SIE B IHRES LEISTL LIEGEN. DURCH N\ -

EINE GUTE ATMUNG WIRD IHRE LUNGE BEIM WANDERN BIS IN DEN LETZTEN WINKEL MIT FRISCHER LUFT VERSORGT UND PN,

BEIM AUSATMEN ENTLUFTET. DIE KAPAZITAT UND DAS LEISTUNGSVERMOGEN ERHOHEN SICH. DURCH DIE VERMEHRTE

SAUERSTOFFZUFUHR WERDEN ALLE ORGANE BESSER VERSORGT UND SO DAS HERZ ENTLASTET.
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Das Atmen beim Wandern ist weniger kompliziert, als viele denken. Gehen Sie am besten so, dass Sie sich dabei

—_— noch unterhalten konnen, dann machen Sie es automatisch richtig, Allerdings sollten Sie ganz bewusst auf tie-

VitalWanderWelt Wanderweg stdlicher Sachsenring - Atmen fiirs Herz - © Projektbiro
VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

Atmen fiirs Herz Adresse:

33014 Bad Driburg
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In jedem Fall behalt es seinen gesundheitlichen Nutzen.
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speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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