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KLIMATISCHE
TERRAINKUR

Die Terrainkur im Nordseeklima fuhrt Uber therapeutisch
dosiertes Gehen auf den vorhandenen Terrainwegen unter
Einsatz der Wirkfaktoren Luft, Wind, Sonne und dem mari-
timen Aerosol zu einer Leistungssteigerung. Die Dosierung
ist vom Gesundheitszustand abhdngig, eine Beratung er-
folgt durch die vor Ort niedergelassenen Kurdrzte.




KLIMAZONEN AUF DER INSEL
ZONE 1: Bereiche im Inneren der Insel. Vor Wind ge-
schutzt durch Dunen und Bebauung. Milder Klimareiz.

ZONE 2: Bereits mehr Kuhlreize durch Wind und Wechsel
mit den geschutzten Zonen. DUnenverlauf.

ZONE 3: Starkste Kuhlreize durch Wind, starkste Sonnen-
einstrahlung. Offener Strand - Brandungszone.




THERAPEUTISCHES GEHEN

Belastungs- und Leistungssteigerung werden durch die
Faktoren Geschwindigkeit, Wind, Kuhle und Einsinktiefe im
Sand beeinflusst.

HELIOTHERAPIE

Therapeutischer Einsatz der naturlichen Sonneneinstrah-
lung. Die intensivere Einstrahlung und das im Vergleich
zum Festland deutlich erhéhte UV-A-Spektrum mussen bei
den HautschutzmaBnahmen berucksichtigt werden.




INHALATIONSTHERAPIE

Die hochste Konzentration des
therapeutisch eingesetzten
maritimen Aerosols findet sich
in der Brandungszone und ist
abhdangig von Windstdarke und
-richtung.
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DURCHSCHNITTSWERTE NACH ZAMPARO ET AL.

Spazierengehen: 3,9 km/h (4,68 kcal/min.)
Light-Walking: 5,0 km/h (5,64 kcal/min.)
Power-Walking: 6,0 km/h (7,34 kcal/min.)




TOUR 1| Stadt, ca. 5 km

Dieser Weg fuhrt durch das alte Herz des Inselstadtchens.
Der Alte Leuchtturm von 1576 mit dem Woalfdngerfriedhof
weist den Weg hintber zu dem Zaun aus Walkinnladen.
Weiter fuhrt die Tour durch die Stadt in den Kurpark. Von
dort aus geht es zum Sudstrand, durch die DUnen und Uber
den Alten Deich - und mit einem herrlichen Blick auf alle
Turme der Insel wieder zurtck in den Ort.

DOSIERBARE THERAPIEWEG-
STRECKEN:

80% gepflastert,

10% Sand, 10% Wanderweg

3,9 km/h:
1 Std. 17 Min. = 360 kcal.

5,0 km/h:
60 Min. = 338 kcal.

6,0 km/h:
50 Min. = 368 kcal.




TOUR 2 | Greune Stee, ca. 6 km
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Auf gut préparierten Wander- und Radwegen geht es durch
Borkums grune Lunge: die Greune Stee, eine Perle der Natur
aus Wdaldchen und Dunen, trockenen Kuppen und feuchten
Biotop-Senken. Der Weg fuhrt durch die Woldedlinen - dort
hat Piratenkapitdn Klaus Stértebeker der Sage nach seinen
Schatz vergraben - zur Aussichtsdine am Jakob-van-Dy-
ken-Weg.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:
100% gepflasterter Untergrund

3,9 km/h: 1 Std. 32 Min. = 431 kcal.

5,0 km/h: 1 Std. 12 Min. = 406 kcal.
6,0 km/h: 60 Min. = 441 kcal.
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TOUR 3 | Sudstrand, ca. 7 km
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Der ruhige Sudstrand geht am suddstlichen Ende in das
Deckwerk Uber, das die Borkumer wegen des Belags auch
Schwarzer Deich nennen. Zwischen Strand und Dunen er-
reichen Sie die Salzwiesen der Ronde Plate - ein Paradies
fur Borkums vielfaltige Flora und Fauna. Vorbei an der Bie-
nenbelegstelle kbnnen Sie Uber die Woldedlinen wieder die
Greune Stee durchwandern.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:

80% gepflastert, 5% Sand, 15% Wanderweg
3,9 km/h: 1Std. 48 Min. = 505 kcal.
5,0 km/h: 1 Std. 24 Min. = 474 kcal.
6,0 km/h: 1 Std. 10 Min. = 515 kcal.




TOUR 4 | Nordstrand, ca. 4 km

" Seeblick
Drachenfliegen, Strandsegeln,
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Dieser Weg fuhrt am belebten und stimmungsvollen Nord-
strand Borkums entlang, vorbei am Musikpavillon, der Kur-
promenade mit Cafés und Restaurants und dem breiten
Strand mit Strandkdrben und Strandzelten. Nach etwa der
Halfte der Strecke verlassen Sie den gepflasterten Weg und
kehren zurlck zur Kurpromenade. Direkt am Strand ent-
lang fuhrt Sie Ihr Weg zwischen Dunen und Meer.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:

40% gepflastert, 10% Sand, 50% Wanderweg
3,9 km/h: 1 Std. 2 Min. = 408 kcal.
5,0 km/h: 48 Min. = 433 kcal.
6,0 km/h: 40 Min. = 516 kcal.




TOUR 5 | Seehundsbank, ca. 8-10 km
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Direkt am Strand liegen auf der Seehundsbank - fur die Au-
gen zum Greifen nahe - Hunderte, durch den Naturschutz
streng geschutzte, Seehunde und Kegelrobben. Sie aalen
sich in der Sonne oder bestaunen die menschlichen Gdste.
Am Brandungssaum genieBen Sie den ungestorten Blick
hinaus auf das weite Meer - mit dem von hier schdnsten
Blick auf die herrlichen Borkumer Sonnenuntergénge.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:
35% gepflasterter Untergrund, 65% Sand
3,9 km/h: 2 Std. 19 Min. = 1.091 kcal.

5,0 km/h: 1 Std. 48 Min. = 1.161 kcal.

6,0 km/h: 1Std. 30 Min. = 1.323 kcal.




TOUR 6 | Ostland, ca. 7 km
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Wattenmeer

Natur pur, das bedeutet diese Tour. Uber den Seedeich fuhrt
der lange Weg entlang am Weltnaturerbe der UNESCO,
dem Nationalpark Wattenmeer. Auf der Seeseite liegt die
scheinbar unendliche Weite des Watts, auf der Landseite
sind die grunen, saftigen Weiden des Ostlandes zu sehen.
Zwischen Wiesen und Dunen erreichen Sie die Cafés und
Restaurants des Ostlandes, mit der Méglichkeit, gemutlich
einzukehren.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:

100% gepflasterter Untergrund

3,9 km/h: 1Std. 47 Min. = 404 kcal.
5,0 km/h: 1Std. 25 Min. = 476 kcal.
6,0 km/h: 1 Std. 10 Min. = 513 kcal.




TOUR 7 | Hoge Hoérn, ca. 7 km
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Hier kann der Wanderer die Ruhe und Einsamkeit mit je-
dem Meter FuBweg spuren. Bis ganz an die duBerste Ost-
spitze der Insel fuhrt der Weg, vorbei an seltenen Pflanzen,
immer begleitet von zahlreichen Singvégeln. Am Horizont
liegt die sich neu bildende Insel Kachelotplate, Heimat der
besonders geschutzten Kegelrobben und Ruhestdtte vieler

Vogel. Der goldgelbe und weiche Strand ladt zum Verwei-
len ein.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:

80% Sand, 20% Wanderweg

3,9 km/h: 1Std. 47 Min. = 781 kcal.
5,0 km/h: 15Std. 25 Min. = 843 kcal.
6,0 km/h: 1Std. 10 Min. = 1.015 kcal.




TOUR 8 | Ehem. Muschelfeld, ca. 10-11 km
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Der Weg zum Muschelfeld ist eine Zeitreise in die Ent-
wicklung der Insel der letzten 100 Jahre. Am Nordstrand
entlang geht es Uber die obere Strandpromenade bis zu
den einsamen Stréanden im Norden der Insel. Das Muschel-
feld - ein ausgetrockneter Strandsee - fullte sich fruher bei
Sturmfluten mit Schill. Ein schoner Weg fuhrt vorbei an dem
Diinenwall, der das Muschelfeld heute vom Meer trennt.

DOSIERBARE THERAPIEWEGSTRECKEN:

60% gepflastert, 20% Sand, 20% Wanderweg
3,9 km/h: 2 Std. 40 Min. = 895 kcal.

5,0 km/h: 2 Std. O7 Min. = 898 kcal.

6,0 km/h: 1 Std. 45 Min. = 1.020 kcal.




TOUR 9 | Steerenklipp-Aussichtsdune, ca. 15 km
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Wattenmeer

Diese ausgiebige Entdeckungstour fuhrt zundchst von der
Touristinformation ausgehend am Alten Leuchtturm und
Neuen Leuchtturm vorbei zum Nordbad. Ab hier geht es
Uber die Promenade bis zum Seeblick, bevor man Uber
einen DUnenweg durch die Waterdelle und vorbei am ehe-
maligen Muschelfeld bis zum Flugplatz gelangt. Von hier
aus wandert man zum Ostland, Uber DUnenwege weiter
zum Strand - und an den Kobbedunen vorbei in Richtung
Hoge Horn. Uber einen durch Pfahlreihen gekennzeichne-
ten Weg erreicht man schlieBlich sein Ziel: die Steerenklipp-
Aussichtsdune.

Borkum Tour ist durch diese
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Schilder gekennzeichnet.

Quelle: www.wandelnet.nl



Quelle: www.wandelnet.nl

TOUR 10 | Seedeich, ca. 11 km

Nordsee n

Ausgehend von der Steerenklipp-Aussichtsdine fuhrt zu-
ndchst eine wunderbare Strecke Uber den Seedeich am
UNESCO-Weltnaturerbe Wattenmeer vorbei. Nachdem an-
schlieBend der Borkumer Solarpark passiert wurde, geht
es direkt durch das Inselwdldchen Greune Stee zum Deck-
werk. Nun passiert man den Sudstrand, den Elektrischen
Leuchtturm sowie das Nordsee Aquarium und spaziert
Uber die Promenade bis zur BismarckstraBe. Nach einem
gemutlichen Gang durch Borkumer Flaniermeile erreicht
man am Inselbahnhof sein Ziel.

Borkum Tour ist durch diese
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Schilder gekennzeichnet.
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FUR UNTERWEGS

IHR DIGITALER REISEBEGLEITER.
HIER GELANGEN SIE ZUR WEB-APP.



