Starken - Wanderweg Klunsberg

Themenweg || regionaler Wanderweg
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Holzhauser
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Parkkettinsel - © Kulturgut Holzhausen

Tourdaten:
il - O A
leicht 8,6 km 2 h 30 min 197 m
Schwierigkeit Distanz Dauer Hohenmeter

(aufsteigend)
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Héhenmeter Héchster Punkt Niedrigster Punkt
(absteigend)

Empfohlene Jahreszeiten:
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Bewertungen:

* 77 v ¥ v¢ Kondition
Die etwa zweistindige Wanderung fuhrt Sie Gber die bewaldeten H6hen und
sonnigen Waldréander des Nieheimer Sudens. Auf dem Weg kdnnen Sie das
Gut Holzhausen besichtigen, eine unter Denkmalschutz stehende Anlage aus
dem 16. Jahrhundert. An den Stationen erfahren Sie, wie Sie das passende
Wandertempo finden und mit gezielter Erndhrung und Bewegung Diabetes 33039 Nieheim
und Osteoporose vorbeugen kénnen.

Adresse:

Die VitalWanderWelt in Nieheim - mit Bewegung und richtiger Ernahrung zu mehr Autor:

Wohlbefinden Das Wandern als schonender Ausdauersport ist ideal geeignet, um  Projektburo VitalWanderWelt
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.
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Die Natur ladt ein, die Ruhe, die Reinheit der Luft und wunderschéne Ausblicke
zu geniel3en. Am besten schalten Sie dabei Ihr Handy aus.Wandern Sie in Ihrem
Tempo, ohne sich zu Uberfordern.

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

Merkmale:

Informationen
Rundweg

Startpunkt:
Stadthalle Nieheim

Wegbeschreibung:

Der Wanderweg ist mit einem weil3en V auf blauem 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-Vérden angefahren.

Weitere Infos / Links:

www.vitalwanderwelt.de
www.nieheim.de

Organisation:

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

[=]?

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

I https://s.et4.de/nHQBd

[=]

Quelle: destination.one
ID: t_100233980
Zuletzt gedndert am 02.01.2024, 12:20
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- Essen mit Verstand

FIT MIT OBST UND GEMUSE

i o o g . R e Wk o g M

DIE SAISON GENIESSEN

Vitamine, Mineralstoff,Sallsttoffe und sekundire Pflanzenstoffe
~ordern die mmunabwehs,
~unterstiten die Verdauury
Schitzen vor Baktrien und izen (sntimikrobiel),

e benanungen s terger
vitn snaindungs

ke den St
~becinflussen den Choisterinspiege poitv.

FRISCHE NATURKOST IST DIE BESTE WAHL

VitalWanderWelt Wanderweg Erwitzen - Essen mit Verstand - © Projektbiiro
VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

» Bewegung beugt vor
DIE KNOCHEN STARKEN
Mit Obungen zur Vorbeugung oder Behandiung von Osteoporose kénnen Sie die Rickenmuskulatur und den UL LLEEULELL)
Sewegungappret g - KALZIUMQUELLE
s
i ingenp
i anah
IM ALTER STEIGT DAS OSTEOPOROSE-RISIKO
— WS
VitalWanderWelt Wanderweg Klunsberg - Bewegung
beugt vor - © Projektbiiro VitalWanderWelt /
Evangelische Kreuzkirche - © Martina Weber, Stadt Nieheim Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
Die VITALWANDERWELT — mit Bewegung und richtiger Ernihrung zu mehr Wohlbefinden
0o Warden s schonende usdavespr el et um h Waibefndn dauaft frder. At dn Wegen wnd Si,wie Se mit
ur tdt in, i Rue s Lt Sl dabel e
Hancy s Wardes S e Tenpe, s sich s Sherkorden,
forden iei- I
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- as und wie essen?
Aufrachen-Wanderwog Sidtolier Wisen e s I » .
D mit der eringsten sich gotals
Uberwiegend ebenen Wegen mit nur einem langeren, maBig steilen Anstieg. e
e
Chalestein _
DAS RICHTIGE GEWICHT SCHUTZT VOR DIABETES
Stirken - Wanderweg Klunsberg i o o sile Diabetes mellitus Typ 2 ist die hiufigste Form der so genannten ,Zuckerkrankheit*, die fast immer durch eine ver- VY- 2Xo LTl AL AT Td ) 4 [
Sen Wadrbnaer des Nicheimer Sdens Auf dem Weg tonaen Sk a5 Gut ringerte Wirking des rpereigenen Hormons Insulln verursacht wird. s T
e e e e st Frither wurde Diabetes ryp 2 als JAltersdiabetes” bezeichnet, doch heute erkranken auch immer mehr jiingere
denand ' =] Menschen falsche Ernshrung und
gen kinen
Erste Warnzeichen fiir das Krankheitsbild sind starker Durst, hiufiges Wasserlassen, Mildigkeit oder HeiBhunger.
R o st sich die durch eine denn die Werte der Betroffenen liegen
ks Mg anderor eumden S i sl S i Meheime Saahileweim regelmiRig iiber der Norm von 80 bis 100 mg/dl.
Siden iy
kemnen. Im OrtsteilErwitzen besteht e Moglkhiel,im andgasthaus Notte ane
Pause eintulegen nd etwas Lechtes 2u essen, Wer sich it fOnt. kann bel cnem
Rostecher 20 Neheimer unsipad am ke serg xunstwene menimwod I .
entdecken MiT WANDERN UND GESUNDER ERNAHRUNG AUF
. e gt EINEM GUTEN WEG
Schwung nehmen - Wanderweg Merlheim S, g mStng|
Die Wandertour it den meisten Honenmatern bingt Keisauf und fettverbren- " Wandepuii Yimin S b g N8 gt b A0k o ol teeny e G e

nung in Schwung. i vielen, aber maBigen Anstiege sind i richtigen Tempo auch
bewaltige

] Tipps zum Abneh: = — ] wwwsitalwanderwelt de

zumeist schon der Blutzucker pormalisiert

VitalwanderWelt Portaltafel Nieheim - © Projektburo VitalWanderWelt / VltaIWanderWeIt Wanderweg Klunsberg - Was und wie essen? - © PrOJektburo
Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH
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'DER PULS MILFT, DAS RICKTIGE TEMPO 2U FINDEN

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




