Ruhe - Wanderweg Norderteich

Themenweg

regionaler Wanderweg

Norderteich - © GesUndTourismus Horn-Bad Meinberg GmbH, Stadtmarketing Horn-Bad Meinberg

Tourdaten:
il - O A
leicht 10,1 km 3 h 30 min 154 m
Schwierigkeit Distanz Dauer Hohenmeter
(aufsteigend)
v 1 l
154 m 243 m 154 m
Héhenmeter Héchster Punkt Niedrigster Punkt
(absteigend)

Empfohlene Jahreszeiten:

Die VitalWanderWelt - gesund und entspannt mit Yoga Wandern und Yoga
halten Kérper und Geist fit und wirken besonders positiv bei regelmaigem
Training. Die Muskulatur wird gestarkt, das Herz-Kreislauf-System angeregt
und das Gleichgewicht geschult. Die VitalWanderWelt rund um Bad Meinberg
zeigt lhnen Méglichkeiten, mit Yoga-Ubungen etwas fiir Ihnr Wohlbefinden zu
tun und Stress abzubauen. GenieRRen Sie dabei die schéne Landschaft, die alle
Voraussetzungen fiir den Start in ein gesiinderes und entspannteres Leben
bietet.

Auf den Wegen der VitalWanderWelt werden einfache Ubungen vor allem
fur Einsteiger erklart. Fortgeschrittene erhalten vom Gesundheitspartner
der VitalWanderWelt, dem Haus Yoga Vidya, weitere Anleitungen. Das Haus
bietet auch gefiihrte Wanderungen mit Yogalehrern an.
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Auf der langsten Wanderung mit mehreren leichten Anstiegen erkunden Sie die
groRRflachigen Naturschutzgebiete im Bad Meinberger Osten. Der Weg fuhrt durch
die Buchenwalder des Beller Holzes und am Norderteich vorbei. Probieren Sie
Atemubungen, Meditation und Entspannungshaltungen aus dem Yoga aus, mit
denen Sie im Alltag zur Ruhe kommen und Stress vorbeugen kénnen.

Merkmale:

Informationen
Rundweg

Startpunkt:
Haus Yoga Vidya

Wegbeschreibung:

Der Wanderweg ist mit einem weil3en V auf orangem Grund gekennzeichnet und
wird im Uhrzeigersinn begangen.

Ausrustung:
Wetterabhangige Kleidung und festes Schuhwerk

Anfahrt:

A33, Abfahrt Nr. 26 Paderborn-Elsen, dann B1 Richtung Hameln, Abfahrt Bad
Meinberg.

A2, Abfahrt 35 Bad Eilsen, Richtung Rinteln, Stadtumgehung, anschliel3end Uber
Barntrup und Blomberg Richtung Paderborn bis Bad Meinberg

Parken:
Parkplatz am Haus Yoga Vidya (Wallenberg 42, 32805 Bad Meinberg)

Offentliche Verkehrsmittel:

Bahnhofe in Horn-Bad Meinberg und Leopoldstal. Mit Direktverbindungen ab
Bielefeld, Herford, Lage, Detmold und Paderborn.
Mit den Buslinien 776, 772, 782, 792 nach Bad Meinberg Busbahnhof.

Weitere Infos / Links:

www.staatsbad-meinberg.de
www.vitalwanderwelt.de

Autor:
Projektburo VitalWanderWelt

Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/
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Die VITALWANDERWELT — gesund und entspannt mit Yoga

Wandern und Yoga halten Kbrper und Geist fit und wirken besonders positiv bel regelmaRigem Training.

Die VitalWanderWelt rund um Bad Meinberg zeigt Ihnen Maglichkeiten, mit Yoga-Ubungen etwas fir Ihe
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Dle Muskulatur wird gestarkt, das Herz-Krelslauf-System angeregt und das Glelchgewicht geschult.
b

fiar den Start in ein gesinderes und entspannteres Leben bietet

Auf den Wegen der VitalWanderWelt werden einfache Ubungen vor allem fir Einsteiger erklart.

2u tun und Stress ab; GenieBen Sie dabei die schone Landschaft, die alle Voraussetzungen

Das Haus bietet auch gefuhrte Wanderungen mit Yogalehrern an.

erhalten vom G der . dem Haus Yoga Vidya, weitere Anleitungen,
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- Moarmeile Lance: 164m
Auf derm vom Kurpark zum am Ortsrand 57m Steigung
von Bad Meinberg lernen Sie gute Griinde fiir die Ausibung von Yoga und  STaRTumm:  Kurpark

Keine Basisibungen kennen. Die Tour verlauft, bis auf die Strecke durch 3

den Kurpark, paraliel zur Bad Meinberger Moormeile — ein Rundwander-
weg mit Informationen zum natiirlichen Heilmittel Moor.

Ruhe - Wanderweg Norderteich Lance 01 km
Auf der lingsten Wanderung mit mehreren m:hmn Ammgrn evlnnﬁnn Houmemitie: 164 m Stegung
Sie die Sraerrumn. Haus Yoga Vidya

Der Weg fihrt durch die Buchenwalder des !r’ltl Hd!ﬂ und am Nﬂlﬂlr
teich vorbe. Probieren Sie Atemibungen, Meditation und Entspannungs-
haltungen aus dem Yoga aus, mit denen Sie im Alltag zur Ruhe kommen
und Stress vorbeugen kannen.

Cleichgewicht - Wanderweg MaBbruch LAmce: 4 km

Der Wanderweg fihrt Sie Gber die bewaldeten Berge im Sudwesten von Howmmere: 131 m Steigung
Bad Meinberg. An schonen Aussichtspunkten gibt es Yoga-Stationen mit STARTUNKT  Kurpark
etwas schwierigeren Ubungen, die auch von Einstelgern gut zu ereren
sind. Erleben Sie auf Ihrem Weg, watum Wandern 5o gesundist undwie Sie
mit Yoga Riickenschmerzen lindern und vorbeugen konnen,
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VitalWanderWelt Portaltafel Bad Meinberg - © Projektburo VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

k Yogische Atmung

DEN KORPER IN SCHWUNG BRINGEN
Energieatmung:

« Stellen Sie sich aiﬂvecht hln. die Beine elwa hiiftbreit auseinander. Die Knie sind entspannt. Bringen Sie die

vor der zeigen nach oben.

Gelassenheit
lernen mit Yoga

LENKEN SIE DEN ATEM
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3 mach e Konsaniviern i s gan uf hren Aem:
Legen Sie den Daumen der rechten Hand an den rechien Nasenfigl, dn Ringfinger der rechen Hand an den inken
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VitalWanderWelt Wanderweg Norderteich - Gelassenheit
lernen mit Yoga - © Projektbuiro VitalWanderWelt /
Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

- Naturlich meditieren

YOGA IST BEWUSSTES WAHRNEHMEN TRATAK ENTSPANNT DIE AUGEN

ben sie ganaheitches sehens:

Ativieren sie die Sinne.

Meortario srauwicr ot Geist
oo s e e e gttt o e

VltaIWanderWeIt Wanderweg Norderteich - Naturllch
meditieren - © Projektbtiro VitalWanderWelt /
Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

HARMONISCHER RHYTHMUS
Entspannungshaltung im Sitzen:

B Leichter durchs Leben

ERFRISCHUNG FUR ZWISCHENDURCH

+ Atmen Sie durch die Nase ein und htbel\ Sle die Hande vor dem Kérper bis in Brusthdhe. Atmen Sie durch den
Mund aus, drehen Sie dabei die Handflichen nach unten und fihren Sie die Hande langsam wieder auf
Hiifthéhe. Gehen Sie wihrend der Abwirtsbewegung leicht in die Knie.

+ Bringen Sie beim nichsten Einatmen die Hande ein Stiick weiter nach oben und beim Ausatmen etwas wei-
ternach unten.

 Fiihren Sie nach einigen Atemziigen die Arme nach oben iiber den Kopf und in einem weiten Bogen seitlich
nach unten, bis sich die Hinde wieder vor dem Kérper treffen.

+ Beenden Sie die Ubung, indem Sie die Hinde iibereinander auf den Bauch legen, die Augen schlieBen und der
Atmung nachspiiren.

ATMUNG STEHT IM MITTELPUNKT

Der At st eng it dr Pyche verbunden und speget i seslische und larperiche Verassung wider. 8

e vitalwanderwelt de - Espannung st e Atmurg langsam und efund die Lunge wid ausechend it Saert wmw;
S— Das tiefe Atmen ist in der femostlichen Tradition entscheidend fur das korperliche, geistige und spirituelle
Wohlbefinden.

« Setzen Sie sich auf eine Bank.

« Strecken Sie die Beine aus und kreuzen Sie die Kndchel.

« Legen Sie die Hinde auf Brust und Bauch.

« Achten Sie darauf, dass die Haltung bequen ist.

« Nun schlieBen Sie die Augen und konzentrieren sich auf Ihre Atmung. Atmen Sie tief und ruhig, sodass lhre
Hinde die Bewegung spiiren kénnen.

« Verweilen Sie so ungefihr 10 bis 15 Minuten.

+ Um die Haltung zu verlassen, rikeln und strecken Sie sich ausgiebig. Werden Sie sich bewusst, wie erfrischt
und wach Sie nun sind.

ENTSPANNUNG VERINNERLICHEN

e tawanderwelt de Den mekten Menschn et ekt o i enspanrn. Haben e e mit ochset. D el
— braucht imm eine Welle,bi bergert
- Yog:

VitalWanderWelt Wanderweg Norderteich - Yogische Atmung - © PrOJektburo

VitalWanderWelt Wanderweg Norderteich - Leichter durchs Leben - © Proj ektburo
VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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Markierungszeichen VitalWanderWelt orange - "Zwei Helden" Yoga Vidya - © Gruppe im Drehsitz - © Yoga Vidya Horn-Bad Meinberg

© Prgjektbi]ro VitalWanderWelt / Teutoburger Yoga Vidya Horn-Bad Meinberg
Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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