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| g A Sie sind aufdem  ®
Kalvarien- . ..' o riChﬁgen Weg!

f Herzﬁ%@

in Weiden!

Gehen, Wandern, Spazieren,
Nordic Walking, Marschieren,
Joggen, Laufen, ...

Panorama-Landschafts-

ZEICHENERKLARUNG

BundesstraBe
HauptstraBe
Sonstige StraBe
Gewasser

Bahn

Wanderwege/
Laufwege

Offentl. Gebaude
Bebauung

Wald
Weingarten
Schilf

Kirche, Kapelle
Kreuz, Marterl
Denkmal
Aussichtswarte
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Information
Infopoint
Parkplatz
Bankomat
Bademaglichkeit
Tennis
Sportplatz
Segelhafen
Bushaltestelle
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Windkraftanlage

Hinweise der Jagd- und
Grundbesitzer sind zu beachten!

Altstoffsammelstelle
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Bewegung bringt Gesundheit
und ist bestes Anti-Aging-Mittel!

Weinwanderweg

=== grof3e Ortsumrundung

Strecke: 8 km
Bodenbelag: durchgehend Asphalt

=== \Vindpark-Route

Strecke: 12,3 km
Bodenbelag: Schotter, Asphalt
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=== kleine Ortsumrundung

Strecke: 4,2 km
Bodenbelag: durchgehend Asphalt
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Meine Erfolge
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Bewegung bringtin
jedem Lebensabschnitt
viele positive Effekte:

verbesserte Leistungsfahigkeit

verbesserte Koordination

Herzkreislauftraining

Blutdrucksenkung
Muskelaufbau
Fettabbau

Gewichtsreduktion

Immunsystem-Aktivierung

Entspannung

gesteigertes Selbstbewusstsein

Tipps

Belastungsintensitat:

- nicht Gbertreiben

« es soll lhnen immer genug Luft
bleiben, um mit dem Trainings-
partner plaudern zu kdnnen

- man sollte sich nach dem
Training besser fiihlen als davor

Gewichtsreduktion:

« 2 Std. vor Training und % Std.
nach Training nicht essen /
Nachbrennphase niitzen!

Trainierte Menschen
sind leistungsfahiger -
in jedem Alter!

Heute besser
Trainingspause bei:

- Fieber

« deutlich erhéhtem Ruhepuls
« akuter Gelenksentziindung

« Stechen im Brustkorb

« AuBentemperatur tiber 30° C

Nicht vergessen:

« Dehnungsiibungen
- Warm-up
- Cool Down

Dehnungsiibungen

Richtwerte fiir gesundes
Ausdauertraining:

« Training an 3 Tagen pro Woche
+ beginnen mit 15 Minuten

+ erhohen der Trainingsdauer
um 5 Minuten pro Woche

« Wochentrainingszeit:
2-2,5Stunden

Belastungspuls:

Die optimale Belastungsinten-
sitat wird bei 65-75% der indivi-
duellen Herz-/Kreislaufleistung
erreicht (vgl. Diagramm).

Richtlinien Puls

Ideal ware eine individuelle
Pulsermittlung durch Fitness-
check mit Lactatmessung!
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Der richtige Laufstil

Schultern sind entspannt
und bewegen sich gegen-
gleich zur Hifte

Hufte leicht vorfallend -
leitet die Bewegung der
Beine ein

Absto8bewegung
erfolgt gerade
nach hinten

YOGA - die optimale
Erganzung!
Yoga enthalt sehr viele Elemen-

te, die als Ausgleich zum Laufen
nitzlich sind:

kraftigt und dehnt Muskel &
Bander

wirkt Muskulatur stabilisierend

verhilft zu einer stabileren
Laufposition und verhindert
falsche Gelenksabniitzung

trainiert Konzentrations-
fahigkeit, entspannt Geist &
Seele, tolle Regeneration
vom Alltag

Kopfhaltung aufrecht
~——__ mitBlick gerade
nach vorne

Arme pendeln abgewinkelt
gegengleich parallel zur
Laufrichtung

Schwungbein wird
mit leichtem Kniehub
locker und gerade
nach vorne gefiihrt




