Vorbeugen - Wanderweg Erwitzen

Themenweg

regionaler Wanderweg
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Holsterturm Wahrzeichen der Stadt - © Stadt Nieheim

Tourdaten:
il - O] A
leicht 10,6 km 3h 238 m
Schwierigkeit Distanz Dauer Hohenmeter
(aufsteigend)
v 1 !
238 m 32T m 207 m
Héhenmeter Héchster Punkt Niedrigster Punkt
(absteigend)
Empfohlene Jahreszeiten:
JAN FEB MRZ APR MAI JUN
JUL AUG SEP OKT NOV DEZ

Auf der hugeligen Wandertour erkunden Sie die bewaldeten Berge im
Nieheimer Suden. Dabei lernen Sie viele Vorteile gesunder Ernédhrung und
sportlicher Aktivitat kennen. Im Ortsteil Erwitzen besteht die Méglichkeit,
im Landgasthaus Nolte eine Pause einzulegen und etwas Leichtes zu essen.
Wer sich fit fuhlt, kann bei einem Abstecher zum Nieheimer Kunstpfad am
Holster Berg Kunstwerke mitten im Wald entdecken.

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 Threm
Tempo, ohne sich zu Uberfordern.

Wandern macht hungrig: Die Touren durch die Nieheimer Natur bieten meist
keine Einkehrméglichkeiten. Denken Sie daran, ausreichend Getrénke wie Wasser,
Fruchtsaftschorlen oder Krautertees einzupacken. Fir den kleinen Hunger
unterwegs sind Vollkornprodukte mit magerem Aufschnitt, Obst, Trockenfriichte,
NUsse, Gemuse, Joghurt oder ein gekochtes Ei ideal.

Merkmale:

Informationen
Einkehrmaoglichkeit, Rundweg

Startpunkt:
Stadthalle Nieheim

Wegbeschreibung:

Der Wanderweg ist mit einem weil3en V auf orangem 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 Marienmuinster-Vorden - Nieheim,
Nieheim - Marienmuinster-Vorden angefahren.

Weitere Infos / Links:

www.vitalwanderwelt.de
www.nieheim.de
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Essen mit Verstand

FIT MmIT OBST UND GEMUSE

Lecker und gesund: Wer viel Obst und Gemiise isst, macht es genau richtig. Denn die wnhlschmed(ende Naturkost

ist wichtig fiir eine ausgewogene Erndhrung. Sie liefert eine Vielzahl von leb i und
Mineralstoffen und ist reich an Ballaststoffen. Dariiber hinaus enthalten Obst und Gemiise sekundire Pflanzen-
stoffe, auch Phytamine g denen hiedene g dh 6 de Wirkungen zugeschrieben werden.
Vitamine, Mi ffe, Ball. #e und selundiire P

« fordern die Immunabwehr,
« unterstiitzen die Verdauung,

« schii vor Bakterien und Pilzen (antimil 1),
« schiitzen d|e l(orpenellen vor schadﬂchen Substanun (antioxidativ),
+ beugen K vor I

« wirken entzundungshemmend
« senken den Blutdruck,
s den Choll

| positiv.

FRISCHE NATURKOST IST DIE BESTE WAHL

Nahrungserganzungsmittel sind keine Alternative zu frischem Obst und Gemiise. Die emhrungsphysiolagische
Qualitat der industriell Mittel ist nicht Deshalb raten fihrende
Institutionen von der Einnahme ab. Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) und der
Verbraucherzentrale NRW kénnen die wertvollen Inhaltsstoffe aus Obst und Gemiise nicht durch die Einnahme

www.vita wanderwelt de

L Momente der Entspannung

KLEINE ATEMUBUNGEN HELFEN IM ALLTAG

WANDERN SORGT FUR WOMLBEFINDEN

Bleiben Sie einen Moment stehen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Atmung. Atmen Sie langsam und [ bl B

tief durch die Nase ein, dann durch den leicht gedffneten Mund wieder aus. Spiiren Sie den Weg Ihres Atems, wie
sich erst der Brustkorb und dann der Bauch nach oben ausweiten und wieder senken.

« Spilren Sie die Ruhe dieser Empfindung.
« Wiederholen Sie die Ubung einige Male.

AKTIV DEN BLUTDRUCK SENKEN

schatzungsweise 16 Milionen Menschen in Deutschland leiden unter 2u hohem Blutdruck, der sogenannten

Von Ein daverhaft zu hohe
2ur Folge haben.

www it alwanderwelt de den Butdruck

2w schitzen:

VltaIWanderWeIt Wanderwe Erwitzen - Momente der Enwannun

- © Projektbiro
VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / Ost

‘estfalenLippe GmbH

10 km

Die

DIE SAISON GENIESSEN

VitalWanderWelt Portaltafel Nieheim - © Projektbro VitalWanderWelt /

5 ibat Akt OBet ierd Gualei dbs Satin hd Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

kaufen, Dann ist es am vitaminreichsten,
schmeckt am besten und ist am preiswertesten
Einen Salsonkalender gibt es zum Beispiel auf der
Homepage des Infodienstes aid (www.akd.de).

Gesundheit im Blick

MIT GENUGEND GETRANKEN LAUFT ES BESSER
GUTEN MORGEN WASSER

darum 3 Kammern.

per s i Tag verteit.Bel erpericher Anstrengung

Saf)ader ungesibte Tees.

DER PULS HILFT, DAS RICHTIGE TEMPO ZU FINDEN

VitalWanderWelt Wanderweg Klunsberg - Gesundheit
im Blick - © Projektbiiro VitalWanderWelt / Teutoburger
Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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