Die richtige
Trainingsintensitat

Die optimale Trainingsintensitat wird unter
Berticksichtigung der ,Maximalen Herz-
Frequenz’ (MHF) ermittelt der Wert der
maximalen Herzfrequenz entspricht der
Haufigkeit, mit der Ihr Herz innerhalb einer
Minute maximal oft schlagt.

Eine gute Formel, die Ihnen die Voraussage Uber lhre
personliche MHF erméglicht, lautet:

Fiir Frauen
226 minus Lebensalter = altersangepasste MHF

Fiir Manner
220 minus Lebensalter = altersangepasste MHF

Ziel

Um lhre Gesundheit bzw. lhre Fitness zu verbessern,
empfehlen wir Ihnen 2 bis 3 Walking-Einheiten von 30
bis 60 Minuten pro Woche, bei denen die Pulsfrequenz
von 50 auf 70% der maximalen Herzfrequenz ansteigt.
Die altersangepasste MHF-Formel stellt eine gute Ori-
entierungshilfe dar und gibt Ihnen einen groben An-
naherungswert.

Wir haben lhnen einige Beispiele zusammengestellt,
die lhnen die Berechnung lhrer optimalen Puls-
frequenz leichter machen:

Optimale Pulsfrequenzen

Alter

Ménner 30 | Frauen 36
Ménner 35 | Frauen 41
Ménner 40 | Frauen 46
Manner 45 | Frauen 51
Ménner 50 | Frauen 56
Méanner 55 | Frauen 61
Manner 60 | Frauen 66
Manner 65 | Frauen 71

Angenehmer

sje verbrauc
Wandern, Joggen:
Walking zwischen 2

Wichtig:
Im Zweifel und bei gesundheitlichen Einschrankungen
empfiehlt es sich, den Rat eines Arztes einzuholen.

Héren Sie auf die Stimme Ihres Kérpers. Vermeiden Sie Uber-
lastungen, warmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
auf und beenden Sie jede Trainingseinheit mit sinnvollen
Dehnilibungen. Die Pulsmessung kann mit elektronischen
Herzfrequenz-Messgeraten oder manuell am Handgelenk
oder an der Halsschlagader erfolgen.
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- Herzlich Willkommen!

Im staatlich anerkannten Kurort Bad Miinder finden Sie
ideale Bedingungen fiir einen gesunden und gesund-
heitsfordernden Aufenthalt. Bewegung in frischer Luft
und in natlrlicher Landschaft wirken sich besonders
positiv auf das Herz- und Kreislaufsystem und die Atem-
wege aus. Federnde Waldwege, weite Aussichten, na-
turliche Stille und beeindruckende Naturerlebnisse sind
ideal fir ein mentales Wohlftihlen.

UNSERE TIPPS:

Genieen Sie die gesunde Kraft der Heilquellen in Bad
Minder. Probieren Sie Sole, Schwefel, Bitterwasser
und Eisen am Heilwasserausschank im Kurmittelhaus.
Ausschank wihrend der taglichen Offnungszeiten der
Tourist-Information.

GenielBen Sie eine Freiluft-Inhalation am Gradierwerk
im Kur- und Landschaftspark. In feinen Tropfchen per-
It das Solewasser durch den Schwarzdorn. Die dabei
freigesetzten Aerosole sorgen fiir ein Mikro-Klima wie
am Meer und sind wohltuend fuir die Schleimhaute der
Atemwege.

Weitere Informationen liber Gesundheitsangebote,
Wanderwege, gefiihrte Wandertouren, Veranstaltungen
und Unterkiinfte erhalten Sie bei uns:

Tourist-Information
GeTour GmbH
Hannoversche Str. 14a
31848 Bad Miinder
Tel. 05042/929804
info@bad-muender.de
www.bad-muender.de
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- Terrainkurwege
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STRECKENPROFILE

- 4 x aktiv und gesund

Die vier ausgewiesenen und beschilderten
Terrainkurwege haben unterschiedliche
Langen zwischen 2,1 und 8,4 km, starten
im Kurpark bzw. in kurzer Entfernung vom
Gradierwerk und fihren in den schénen
Osterberg. Diese Wege weisen unterschied-
liche Streckenprofile auf und sind fiir die
unterschiedlichen Belastungsanforderungen
geeignet.

Summe Steigung: 17 m

Summe Steigung: 99 m

Summe Steigung: 104 m

Summe Steigung: 117 m

Legende

1 2 3 Terrainkurwege -

Schwierigkeitsgrad leicht
4 Terrainkurweg - Schwierigkeitsgrad mittel

m Gaststatte
(]

[ 1 Touristinformation

Parkplatz

H Krankenhaus / Klinik

hervorragende Siintel-Buche

S-Bahnhof

Weitere Wander-Tipps:

Der Kurort Bad Miinder bietet ein reiches Angebotan
Wandermaoglichkeiten. Auf dem Bergmannsweg von
Bad Miinder nach Osterwald erleben Sie die vorin-
dustrielle Geschichte der Region, gepragt vom Stein-
kohlebergbau, Sand- und Kalksteinbriiche sowie
Salinen. Auf verschiedenen Wegen durch den Héhen-
zug Deister gelangt man zum 19 Meter hohen Nord-
mannsturm mit rustikaler Gastwirtschaft. Herrliche
Ausblicke auf Bad Miinder kdnnen sie auf einem Teil-
stiick des Deister-Panorama-Weges genieen und
beim Gasthaus,Ziegenbuche” gemiitlich einkehren.

»Durch das liebliche Walterbachtal”
Dieser zertifizierte Qualitatswanderweg verlduft
durch das Naturschutzgebiet ,Walterbachtal” am
Rande des Hohenzuges Deister. Zumeist auf schma-
len Pfaden geht es durch eine malerische Talnie-
derung sowie die angrenzenden, mit Buchen- und
Eichenwald bestandenen Hange. Eindrucksvolle
Aussichten in das Stinteltal und auf den Deister be-
gleiten den Wegverlauf. Kultur Interessierten bietet
sich circa auf der Halfte der Strecke die Méglichkeit,
nach Eimbeckhausen abzubiegen, um dort das ein-
zigartige Deutsche Stuhlmuseum zu besuchen.

Wege der Sinne

Der ,Weg der Sinne” flihrt auf knapp 5 km vom Orts-
zentrum Bakede Uber Feldwege in den Siintel-Wald
mit weiten Panorama-Ausblicken und Uber einen
Pfad wieder in den Ort zurtick. Das besondere dieses
Rundwegs sind die 10 Stationen, die zum Erleben mit
allen Sinnen einladen. Sie schaffen eine besondere
Beziehung zwischen der Umwelt und den Sinnes-
organen. Erleben und splren Sie auf diesem Weg die
klangvolle Windharfe, den Summstein, eine Klima-
waage und vieles mehr.




