Wanderweg "Perspektive" durch das Siekertal Bad Oeynhausen

regionaler Wanderweg || Themenweg

Sospy

Die Schwedensteine in Bad Oeynhausen - © Staatsbad Bad Oeynhausen GmbH

Tourdaten:

il - O A
leicht 3,1 km 1 h 30 min 67 m

Schwierigkeit Distanz Dauer Hohenmeter

(aufsteigend)

v 1 l
67 m 145m 86 m

Héhenmeter Héchster Punkt Niedrigster Punkt

(absteigend)

Empfohlene Jahreszeiten:

---- Nov

Die VitalWanderWelt in Bad Oeynhausen - sanft das Herz trainieren
Wandern ist als sanfter Ausdauersport ideal fur das Herz-Kreislauf-System.
In Bad Oeynhausen bietet die VitalWanderWelt Wanderwege mit hohem
Sicherheitsstandard. Unterwegs lernen die Wanderer das seit 150 Jahren fiir
seine Kuren und Bader bekannte Bad Oeynhausen und dessen Kurparks und
Stadtwalder kennen.

Auf dieser Tour fuhrt Sie ein langer, aber maRiger Anstieg vom Siekertal auf die
leichten Anhdhen Uber Bad Oeynhausen. Unterwegs kdnnen Sie nachlesen, wie Sie
mit dem richtigen Gehtempo und der optimalen Atemtechnik den Aufstieg einfach
bewaltigen. Entspannen Sie sich nach dem Aufstieg und geniel3en Sie die schone
Aussicht. Erfahren Sie, dass Stress schadlich fir Ihr Herz ist und wie das Wandern
dagegen hilft.
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Adresse:
32545 Bad Oeynhausen
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Merkmale:

Informationen
Rundweg

Startpunkt:
Herz- und Diabeteszentrum Bad Oeynhausen

Wegbeschreibung:

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

Ausrustung:
festes Schuhwerk und wetterabhangige Kleidung

Parken:
Parkplatze am Herz -und Diabeteszentrum

Offentliche Verkehrsmittel:

Bahnhof Bad Oeynhausen/Busbahnhof. Immer wissen, was fahrt: Die Schlaue
Nummer fur Bus und Bahn in NRW 01803 504030 (Fahrplanauskunfte fur 0,09€/
Min aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk max. 0,42€/Min.)

Weitere Infos / Links:
www.vitalwanderwelt.de

www.staatsbad-oeynhausen.de

Autor:
Projektburo VitalWanderWelt

Organisation:

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

E QR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.

https://s.et4.de/VFQBd

Quelle: destination.one
ID: t_100233886
Zuletzt gedndert am 25.02.2024, 15:58
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Die VITALWANDERWELT — sanft das Herz trainieren
Wandern ist als sanfter ideal for das Herz-Kreislauf-System. In Bad O bictet die spezicll fir ge mit hohem Si Dank der modernen
Dateniibertragungstechnik der Telemedizin stehen die Wanderer jederzeit mit dem Institut far {IFAT) am Herz- und NRW in Kontakt.

Ein mobiles EKG-Gerat. das in die Jackentasche passt, zeichnet die EKG-Daten auf und libermittelt diese zur Auswertung an das Institut. Die Fatienten erhaiten dann eine direkte Beratung durch Mediziner. Unterwegs
lernen die Wanderer das seit 150 Jahren fir seine Kuren und Bader bekannte Bad O und des: il
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und Diabeteszentrum NRW. GenieRen Sie Ansichten der Baderarchitektur in
83d Oeynhausen.

Vertrauen - Wanderweg Rund um das Dichterviertel uincr: %
i d ditektam Herz- und  HoWtumeTes: 31m stelgung
Diabeteszentrum NRW und fiihrt Sie durch das Siekertal und entlang ~SsTomsr Hera- o. Diabetes:

des Hambkebaches. Sie erfahren, wie Sie sicher mit mobilen EKG- ]
Geraten wandern und wie Ske Ihr indlviduelles Gehtempo finden. & =
. Vielfalt - Wanderweg Kurpark und Oeynhauser Schweiz Liince: 38km

Die Wanderung startet am Eingang des Kurparks nahe der Tourist- HOMINMETER: 4 m Strigung
Information und fiinrt durch den herrschattlichen Kurpark und den  Sasvrumsn Kurparkeingang aim
Stadtwald Oeynhauser Schwelz. Die ebenen und gut ausgsbauten Hbdet i,
Wege befinden sich im Stadtzentrum in direkter Nihe zum Herz
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Parsositive ~Wercermsg Sisherts) ]
Evlebrispankt der Vitahiencerelt i Ausgleich —Wanderweg Sielpark Lo Sakin
Die Kingste Tour filbrt Sie durch den stadinah gelegenen Sielpark, ein weilliufiger Honovmeres: 66 m Steigung
Teuraticteemenen ﬂ Landschaftspark im Flusstal derWeric. Dic VitalWanderWelt zeigt Ihnen, dass Wandern 574 #URis :“'N;"E'QEI ean
¢ besondersihrem Herzen gut tut. Machen Sie auf der ebenen Strecke etwas Tempo - ein s
o £ Intervalitraining bringt Herz und Kreislauf in Schiung. Am Ende der Wanderung kan-
Faactr ! nenSieinder i entspannt & g
St Kpesbeangang m s s Gasie: | “
Strtounid Herz-und Debetesentrm NRZ! s
05 ) 2 il
s s Perspektive - Wandenweg Siekertal Uhovce: 3aim

Auf dieser Tour filhrt Sie ein langey, aber maRiger Anstieg vom Siekertal auf die Howiumeren: 72 m Staigung
Anhhen (iber Bad Oeynhausen. Unterwegs konnen Sie nachlesen, wie Sie mit dem  STARTPUNIT:  Herz u. Disbetes:
icht hi der optimal

zentrum NRW.
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GenieBen Sie die schone Aussicht und entspannen Sie sich, Erfahren Sie, dass Stress 3 |
schidilich fiir Ihr Herz ist und wie das Wandern dagegen hilft.

den Aufstiep cinfach bewaltigen,

BENUTZUNG DES HOLTERPHONS

1 SIEDAS 3 UBER DIE BRUST KLEBEN, DI
SCHWARZE ELEKTRODE LINKS UNTER DIE BRUST UND DAS HOLTERPHON AN DEN HOSENBUND KLEMMEN. DEN ELEKTRODENSTECKER
IN DIE BUCHSE DES HOLTERPHONS STECKEN.

2. AUFNAHME EINES EKGS: DRUCKEN SIE KRAFTIG DIE RECORD-TASTE, BIS EINE MELODIE ERTONT. WENN DIE MELODIE AUFHORT,
IST DIE AUFNAHME FERTIG. SIE KONNEN BIS ZU VIER AUFNAHMEN AUFZEICHNEN. DANN IST DER SPEICHER VOLL UND ES ERTONT
EIN DAUERTON, DER DURCH KURZES DRUCKEN DER RECORD-TASTE BEENDET WERDEN KANN.

3. UBERTRAGUNG DES EKGs: NEHMEN SIE DAS HOLTERPHON VOM GURTEL. MIT DEM MOBILTELEFON DIE TELEFONNUMMER DES
INSTITUTS FUR (1FAT) DES ARZTES FOLGEN. ZUM UBERTRAGEN DIE
SPRECHMUSCHEL DES TELEFONS IN CA. EINEM ZENTIMETER ABSTAND VOR DIE OFFNUNG AN DER VORDERSEITE DES HOLTERPHONS
HALTEN UND KRAFTIG DIE SEND-TASTE DRUCKEN, 815 EINE MELODIE ERTONT. SOBALD DIESE AUFHGRT, KONNEN SIE WIEDER MIT
DEM ARZT SPRECHEN.

UNTERWEGS IN KONTAKT MIT MEDIZINERN

ing wir i : L VilePaterten
wweritalwanderwelt de sind jedoch unsicher und trauen sich nicht zu, langere Strecken in der Natur zurdciaulegen. Hier hilit die
VitaWanderwelt,
VitalwWanderWelt Wanderweg Rund um das Dichterviertel - Sicher wandern mit Telemedizin
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RICHTIG ATMEN BEIM AUFSTIEG
e —

RUNDUM GESUNDER DANK AUSDAUERSPORT

VitalWanderWelt Miihle am Wanderweg Siekertal -
Alleskénner Ausdauersport - © Projektburo VitalWanderWelt /
Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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ANDAUERNDER STRESS MACHT KRANK

VitalWanderWelt Aussicht am Wanderweg Siekertal -
Entspannung unterwegs - © Projektburo VitalWanderWelt /
Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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DiE ANSTRENGUNG RICHTIG EINSCHATZEN

LeGEN SIE DIE DES ZEIGE-, MITTEL- UND RINGFINGERS DER RECHTEN HAND
MIT LEICHTEM DRUCK AN DIE DES LINKEN DES DAUMENS. ALTERNATIV KON-
NEN SIE DEN PULS AUCH AN DER HALSSCHLAGADER ERMITTELN. IMMER NUR AN EINER SEITE MESSEN. DIE PULSSCHLAGE
ZEMN SEKUNDEN ZAMLEN UND DAS ERGEBNIS MAL SECHS NEHMEN ERGIBT DIE HERZFREQUENZ PRO MINUTE. BEIm
WANDERN SOLLTE DIE PULSFREQUENZ NICHT HGHER SEIN ALS 180 MINUS LEBENSALTER. AM BESTEN, SIE LASSEN DEN ARZT
IHRE OPTIMALE TRAININGSHERZFREQUENZ FESTLEGEN.

ALTERNATIV KBNNEN SIE IHRE KO B AUCH MIT DER BORG-SKALA SELBST EIN- |-
SCHATZEN (SIEHE ABBILDUNG). DER OPTIMALE TRAININGSBEREICH FUR WANDERER LIEGT BEI
T1 (LOCKER) B15 13 (WENIGER ANSTRENGEND). IDEE DER SKALA IST, DASS DIE WERTE,
MIT 10, IN ETWA DER HERZFREQUENZ ENTSPRECHEN.
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WANDERN IST SANFTER GESUNDHEITSSPORT FUR JEDEN

a ptimal, um ko
liche Fitness 2u ertangen. Das Wandern genrt 2u den besond por
Wichtig Ist, lleber regelmaBig bei mittlerem Tempo 2u wander, als unregelmafig mit zu hoher Belastung,
Wer aber einen langeren Zeitraum dreimal in der Woche eine Stunde wandert, kann seine sporliche
Leistungsfahigheil bereits spirbar verbessern,

wwwitahwanderwelt de

VitalWanderWelt Wanderweg Rund um das Dichterviertel - Das passende Tempo fiirs Herz -

VERHALTEN IM NOTFALL

Na{i:

© Projektburo VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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Markierungszeichen VitalWanderWelt rot - © Der Museumshof im Siekertal - © Werner
Pro‘ektbl'.iro VitalWanderWelt / Teutoburger Kraper, Unbekannt, Sebastian Menacher

WaIJd Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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