Aufbrechen - Wanderweg Sidholzer Wiesen

Themenweg || regionaler Wanderweg
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Auf die sanfte Tour

WANDERN STARKT KOPF UND KORPER

Wandern ist gut fiir Kérper und Geist. Die sanfte kérperliche Betitigung wie hier in der VitalWanderWelt gehort zu = RE1 U4 BT
den besonders schonenden Sportarten und ist fiir jeden geeignet. Das regelmaRige Training macht SpaR und for-

tegen Sie Ihre Hande auf den Unterleib

dert das Wohlergehen auf vielféltige Art und Weise. SchiieBen Sie die Augen und atmen Sie bewusst
in den Bauch, so dass sich Ihre Hinde dabei
s d " t Fitness und Ausd: und {itzt die Gewichtsabnah Pro Stunde wer- r:: senken, Wiederholen Sie die Ubung
den 200 bis 300 Kalorien verb ht. Das Her: islauf-System wird gestarkt, der Blutdruck gesenkt, die Verdau-
s Diese Obung ksnnen Sie auch regelmagig 2u
ung angeregt un t Hause im Liegen machen. Sie entspannt, fordert
. o o - e die Durchblutung der Bauchorgane und regt die
Gesundheitssport ist wirksam fiir die gung und pfung zahireicher gen. Die g der Verdauung an.
Knochen hilft bei Osteop und die Senkung des bei Diabetes. Dariiber hinaus verbessert Wandern

die Cholesterinwerte und wirkt sich positiv aus bei Tinnitus, Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen.

Wiihrend der Bewegung in der Natur bauen Sie den Alltagsstress ab und lernen zu entspannen. Gleichzeitig verbes-
sern Sie Ihre Konzentrationsfahigkeit und steigern lhre Kreativitat.

‘Ganz nebenbei finden Sie in einem Wanderverein in Ihrer Nihe neue soziale
Kontakte. Die belebende Wirkung des Wanderns wird man lhnen ansehen:
an der gesunden Gesichtfarbe.

wwwvitalwanderwelt.de
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Tourdaten: |

all - O) A

leicht 8,2km 2h 106 m
Schwierigkeit Distanz Dauer Héhenmeter
(aufsteigend)

v 1 l .ttt ”"Il
106 m 273 m 184 m TEUTOBURGERWALD

Héhenmeter Hochster Punkt Niedrigster Punkt
(absteigend)

Empfohlene Jahreszeiten:

Adresse:
33039 Nieheim

Die kiirzeste Wandertour mit der geringsten Steigung eignet sich gut als
Einstieg. Sie erkunden die Wiesen und Walder im Nieheimer Westen auf gut
begehbaren, Uberwiegend ebenen Wegen mit nur einem léngeren, maRig ) L
steilen Anstieg. Die VitalWanderWelt informiert Sie iiber die Vorziige des Projektbiro VitalWanderWelt
Wanderns und das Thema Cholesterin.

Autor:

Organisation:

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

Die VitalWanderWelt in Nieheim - mit Bewegung und richtiger Ernahrung zu mehr
Wohlbefinden Das Wandern als schonender Ausdauersport ist ideal geeignet, um
Ihr Wohlbefinden dauerhaft zu férdern. Auf den Wegen der VitalWanderWelt rund
um den heilklimatischen Kurort Nieheim erfahren Sie, wie Sie mit Bewegung,
Entspannung und der richtigen Erndhrung etwas fur die Gesundheit tun kénnen.
Die Natur ladt ein, die Ruhe, die Reinheit der Luft und wunderschéne Ausblicke
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zu geniel3en. Am besten schalten Sie dabei Ihr Handy aus.Wandern Sie in Ihrem E:l EQR—Code scannen und diese Seite offline
Tempo, ohne sich zu tiberfordern. speichern, mit Freunden teilen und mehr.
Wandern macht hungrig: Die Touren durch die Nieheimer Natur bieten meist
keine Einkehrméglichkeiten. Denken Sie daran, ausreichend Getrénke wie Wasser, E
Fruchtsaftschorlen oder Krautertees einzupacken. Fir den kleinen Hunger
unterwegs sind Vollkornprodukte mit magerem Aufschnitt, Obst, Trockenfriichte,

Inttps://s.et4.de/2DQBd

i

NUsse, Gemuse, Joghurt oder ein gekochtes Ei ideal.

Quelle: destination.one
ID:t_100233814
Merkmale: Zuletzt geandert am 02.01.2024, 12:20

Informationen
Rundweg

Startpunkt:
Stadthalle Nieheim

Wegbeschreibung:

Der Wanderweg ist mit einem weil3en V auf grinem Grund gekennzeichnet und
wird gegen den Uhrzeigersinn begangen.

Ausrustung:
Wetterabhangige Kleidung und festes Schuhwerk

Anfahrt:

A33 nach Paderborn, B64 nach Bad Driburg, weiter auf L951 nach Merlsheim, Am
Osterberg auf die L755 nach Nieheim

Parken:
Parkplatz an der Stadthalle Nieheim (Am Teich 5), Parkplatz am Klunsberg

Offentliche Verkehrsmittel:

Nieheim wird von den Linien 230 Stadtverkehr, Nieheim-Himmighausen/
Sommersell-Nieheim, Nieheim-Sommersell-Nieheim, 575Bad Driburg - Nieheim,
Nieheim - Bad Driburg, 580 Brakel - Nieheim, Nieheim - Brakel 583 Nieheim -
Steinheim, Steinheim - Nieheim und 584 MarienmUnster-Vérden - Nieheim,
Nieheim - Marienmunster-Vérden angefahren.

Weitere Infos / Links:

www.vitalwanderwelt.de
www.nieheim.de
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Die VITALWANDERWELT — mit Bewegung und richtiger Ernéhrung zu mehr Wohlbefinden

DasWander s schonender Ausdaverspart st deal geeget um U Wolbeicen dauthat e, A den Wegen Sie, wie Sie mit
inen. Die Natur adt ein, die Ruhe. die Reinheit der Luft Sie dabe Ihr

b o bl i ot
For den Kiei-

’ _ Gesundmacher

Aufechen - Wanderweg Sidholzer Wissen e Lk 0
Die Kiaeste Wardertout ok 66 Gringsien SISIging egne i gut als Enstieg.

Sherwiegend ebenen Wegen it aur cinem Iingerer, mitlg stlen Ansies  m—— =
informiert Sie Gber die i gy

"Obst, Trockenfrichte, Nosse, G

"‘

CHOLESTERINBEWUSST ERNAHREN

Chalestern.
\'4 e sakm Ungiinstige Cholesterinwerte bedeuten ein erhdhtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die Medizin unter-
glinstig G
ek Wandarang K onebacy Ui 200 Se\g scheidet bei diesen Blutfetten zwischen dem ,guten” HDL-Cholesterin und dem ,schlechten” LDL-Cholesterin.
Starmrona: B!
gen Waldrinder des Nicheimer Sidens. Auf dem Weg konnen Sie das Gut Durch kann der Gruppen positiv beeinflusst werden.
Holzhausen besichtgen, ene unter Denkmalschutz stehende Anlage us dem 16 Empfehlenswert sind:
Jahrhundert.
ﬁ « fettarme Milch und mi:hpmdum,
genkonnen. « magere Fleisch- und Wurstwas
« Vollkornprodukte wie Brot, Mnm Vollkornreis oder -nudeln,

Vorbeugen- Wanderweg Erwizen Viemures. Simsiogurg inf Portionen frisches Obst und Gemiise am Tag,
Auf der hugeligen Wandertour erkunden Sk die bewaldeten Serge im Nicheimer Srsrroner Sadthalc ichein « hochwertige pflanzliche Fette in sparsamer Dosierung,
T T ;:::':; 3 * Margarine reich an mehrfach ungesittigten Fettsiuren,
Pause eintulegen und etwas Lechtes zu esen. Wer 5ich it fOht kann bel cinem « kaltgepresste Gle, vorzugsweise Oliven- und Rapsdl,
Rostecher um Neheimes Kuntpiad m Hotser Srg Kunstwere miten mwo « maximal zwei Eier pro Woche.
entdecker
oo sazkm

Schwung nehmen - Wanderweg Merlsheim o 09 ,2"5'.‘.1 e

Die Wandertour mit den meisten Hohenmetern bringt Keisiauf und Fettverbren-
nung in Schwurg. Die vielen, aber maBigen Anstiege sind im richtigen Tempo auch

usen. Zwel T beh. P wwwvitalwanderwet.de

AKTIV DEN CHOLESTERINSPIEGEL SENKEN

VitalWanderWelt Portaltafel Nieheim - © Projektburo VitalWanderWelt / VitalWanderWelt Wanderweg Stidholzer Wiesen - Gesundmacher - © Projektbtiro
Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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