
Thalasso-Therapeutische Wanderungen   

Gesundheit aus dem Meer – Bewegung am Meer. 

Die klimatischen Reize des Nordseeheilbads Spiekeroog  

zur Verbesserung der Gesundheit und Steigerung des 

Wohlbefindens richtig nutzen! 

Entdecken und erleben Sie die von Therapeuten ausgearbeiteten 

Thalasso-Therapiewege – auch Terrainkurwege genannt – und 

lassen Sie das Reizklima des Nordseeheilbads Spiekeroog positiv 

auf Ihren Körper und Ihr Wohlbefinden einwirken. Die Wanderungen

verbessern durch dosiertes Aufbautraining Ihre Kondition, die stufen-

weise Erhöhung der Belastungs- und Leistungsfähigkeit für Herz, 

Atemwege und Bewegungsapparat dienen zur Prävention und 

Rehabilitation. Vor allem das Reizklima der Nordsee, welches nicht 

nur ein ideales Abhärtungstraining ist, sondern durch seine gesunde 

Luft – fast frei von Sporen, Pilzen und Allergenen – überzeugt. 

Die Aerosole mit Meersalz an der Brandungszone wirken dabei 

wie ein natürliches Freiluftinhalatorium.

		  Ausführliche Informationen zu unseren 

		  Thalasso-Therapiewegen finden Sie auf

		  spiekeroog.de/thalasso-therapiewege

Nordseeheilbad Spiekeroog   

Kennen Sie das Geheimnis Spiekeroogs? Nur 6 Kilometer vom 

Festland entfernt und doch eine ganz andere Welt: Ihr Inseltraum 

im UNESCO Weltnaturerbe Wattenmeer. Weite Salzwiesen, 

kleine Wäldchen, eine artenreiche Tier- und Pflanzenwelt – 

atemberaubende Natur umgeben von 15 Kilometer traumhaft 

feinem Sandstrand laden Sie ein, den Alltag hinter sich zu lassen. 

Als anerkanntes Nordseeheilbad bietet die Insel einiges für Ihr 

Wohlbefinden: Regenerieren Sie Körper und Geist mit Wellness 

und Thalasso im Meerestied. Das Meerestied auf Spiekeroog 

stellt ein einzigartiges Angebot für ganzheitliche Gesundheit 

dar. Neben Thalasso-Anwendungen und vielfältigen Therapie-

formen für Rezept- und Selbstzahlerleistungen baut die 

Neuausrichtung auf einem ganz neuen Kursangebot auf.

SPAZIERGANG ENTLANG DES SPÜLSAUMSWEG DURCH DIE DÜNENLANDSCHAFT  

Nordsee. Natur. Weitsicht.

Wegbeschreibungen

Thalasso-
Therapiewege

Meerestied 

Telefon 0 49 76 / 91 93 260

meerestied@spiekeroog.de 

meerestied.de
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Klimaneutral produziert auf 100 % Recyclingpapier.

Jetzt 
Thalasso
buchen:

meerestied.de

Für ganzheitliches 
Wohlbefinden …



 WEG 1	 	 Südlicher Dorfweg  [Länge 3,3 km]

„Kogge“ – Deich – Ostend – „Kogge“

Schwierigkeitsgrad: 	 leicht

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

 WEG 2		 Wasserkante-West  [Länge 4,55 km]

„Kogge“ – Jugendhof – Westend – „Kogge“

Schwierigkeitsgrad:  	 mittel

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

km/h 		  Dauer 	 k /cal.

3,9 			   51 min 	 239

5,0 			   40 min 	 226

6,0 			   33 min 	 243

km/h 		  Dauer 	 k /cal.

3,9 			   70 min 	 328

5,0 			   54 min 	 305

6,0 			   45 min 	 331

Diese von der UNESCO ausgezeichnete Modellregion für
nachhaltige Entwicklung bildet den Rahmen zur Erprobung
umwelt- und sozialverträglicher Lebens- und Wirtschafts-
weisen zum Wohle der nachfolgenden Generationen – zum
Beispiel die Förderung klimafreundlicher Mobilität, Maß-
nahmen zur Müllvermeidung oder Tipps zum Strom- und
Wassersparen. Einheimische und Gäste sind gemeinsam
aktiv, um das Leben im Einklang mit der Natur nachhaltig
zu gestalten.
www.watten.land

Nationalpark-Partner

Menschen in ruhiger naturnaher Umgebung.

Nachhaltiges Spiekeroog – Zukunft mitgestalten
Die Gemeinde Spiekeroog ist Teil der Entwicklungszone
der Biosphärenregion Niedersächsisches Wattenmeer. 

Am Westende der Insel wiederum gehen Strand-
brüter wie Zwergseeschwalbe und Sandregen-
pfeifer ihrem Brutgeschäft nach. Zu ihrem Schutz
ist der Wegabschnitt zum Alten Anleger während
der Brut- und Aufzuchtzeit nicht zugänglich.

Die hohe Artenvielfalt mit weit über 10.000 nach-
gewiesenen Tier- und Pflanzenarten zählt ebenso
wie der ungestörte Ablauf natürlicher Landschafts-
entwicklung zu den Kriterien, aufgrund derer das
Wattenmeer als UNESCO-Weltnaturerbe ausgezeichnet
wurde.

Zu Gast in der Natur
Das Wattenmeer ist für zahlreiche Tier- und Pflanzenarten
unverzichtbarer Rückzugs- und Lebensraum. Um ihn vor
äußeren Einflüssen durch den Menschen zu bewahren, ist
dieser empfindliche Naturraum großräumig als National-
park geschützt. Natur soll sich hier möglichst ungestört
entfalten können nach dem Motto „Natur Natur sein
lassen“.
Gleichzeitig ist der Nationalpark auch für uns Menschen ein
Ort zum Erholen, der zu jeder Jahreszeit ganz besondere
Naturerlebnisse bietet. Für ein harmonisches Miteinander
von Natur und Mensch gelten verbindliche Verhaltensre-
geln in den verschiedenen Schutzzonen des Nationalparks:
Die Ruhezone sichert die empfindlichsten Lebensräume im
Nationalpark und darf nur auf markierten Wegen betreten
werden. Hier gelten die strengsten Schutzbestimmungen.
In der Zwischenzone gelten im Grundsatz die gleichen
Bestimmungen wie in der Ruhezone. Sie darf jedoch frei
betreten werden, mit Ausnahme der Brut- und Aufzucht-
zeit der Vögel vom 1. April bis zum 31. Juli, in der das
Wegegebot gilt. Die Erholungszone dient der Erholung der

Willkommen auf der Insel Spiekeroog im UNESCO-Welt-
naturerbe, im Nationalpark und der Biosphärenregion
Niedersächsisches Wattenmeer! Meer, Watt, Strand, Dünen
und Salzwiesen bilden hier einen einzigartigen Naturraum
von globaler Bedeutung. Entdecken Sie seine Schönheit
und seine Besonderheiten – und tragen Sie
dazu bei, diese zu erhalten.

Spiekeroog – dynamisch, vielfältig
und voller Leben
Die Landschaft, Pflanzen- und Tierwelt Spiekeroogs sind
reich an Attraktionen: Der breite Dünengürtel, der den
Inselort zur Seeseite in idealtypischer Weise umschließt,
ist eine Besonderheit für die Ostfriesischen Inseln. Er ist
Lebensraum seltener, für das Wattenmeer typischer Pflan-
zenarten wie Strand-Zaunwinde, Silbergras und Krähen-
beere. Insbesondere die Stranddistel (siehe Titelbild), die
in Deutschland und Niedersachsen auf der Roten Liste ge-
fährdeter Arten steht, bildet hier beeindruckende Bestände
– die mit Abstand größten auf den Ostfriesischen Inseln.

Die große Ostplate entwickelt sich weiterhin dynamisch
und nahezu unbeeinflusst von Menschenhand – Wildnis
pur. Hier lassen sich praktisch alle Stadien der Inselentwick-
lung unmittelbar erleben. Im Norden hat sich eine Dünen-
kette formiert, und im Südosten sind große Salzwiesenbe-

reiche entstanden, die zusammen
mit den vorgelagerten Wattflä-
chen wichtige Nahrungsgründe
und Rastplätze für Zugvögel sind.
Die Ostplate und die Leegde sind
außerdem wichtige Vogelbrutge-
biete: Hier brüten unter anderem
Herings- und Silbermöwen in
großen Kolonien.

Wattenmeer erleben, genießen, schützen

Strandwanderung Richtung Inselosten
In der Ruhezone im Ostteil der Insel können Sie am
Strand entlang der Wasserkante wandern.
Orientierung bieten die SOS-Baken (siehe Karte).
Der Wanderweg verläuft seeseits der Bakenreihe
und endet im Osten auf Höhe der SOS-Bake R
(ca. 7 km Fußweg pro Strecke).

Sterneninsel Spiekeroog
Spiekeroog gehört zu den wenigen Gegenden Deutsch-
lands, die noch einen eindrucksvollen Sternenhimmel bie-
ten, der kaum von künstlichem Licht überstrahlt wird. Die
Insel ist deshalb von der International Dark Sky Association
(IDA) offiziell als Sternenpark anerkannt. Am Dunkelort
nördlich des Utkiekers lässt sich dies eindrucksvoll erle-
ben. Nur wenige Schritte weiter bietet der Lichtort auf der

Aussichtsdüne und der Sternenkieker-Ort am Zugang zum
Hundestrand      ein faszinierendes nächtliches Lichtermeer.
www.spiekeroog.de/erleben/naturerlebnis/sterneninsel

Auf ins Watt!
Zu einem Insel-Aufenthalt im Wattenmeer gehört auch
eine Wattwanderung. Gehen Sie zu Ihrer eigenen Sicher-
heit nie allein ins Watt hinaus! Nutzen Sie die Angebote
der zertifizierten Nationalpark-Führer*innen. Diese kennen
nicht nur die Gefahren im Watt (Gezeiten, Seenebel), son-
dern vermitteln auch Wissenswertes über die vielen kleinen
und größeren Bewohner dieser einmaligen Landschaft.

Veranstaltungskalender:
www.nationalpark-wattenmeer.de/veranstaltungen/nds

Den Nationalpark entdecken
Das Nationalpark-Haus und die Nationalpark-Führer*innen
bieten vielfältige Exkursionen an. Entlang des ausgedehn-
ten Netzes von markierten Wanderwegen können Sie die
Spiekerooger Natur auch eigenständig erkunden:

Dünenspaziergang
Der rund 4 km lange Rundgang (Dauer ca. 2,5 Stunden)
beginnt im Osten des Inseldorfes      und führt von den
Dünengärten und dem Inselwäldchen zum Nationalpark-
Haus. Dann geht es weiter zu einem Aussichtspunkt mit
Blick auf die weite Ostplate und anschließend Richtung
Norden durch ausgedehnte Dünenbereiche. An den einzel-
nen Stationen vermitteln Infotafeln Wissenswertes über
die landschaftlichen Besonderheiten.
www.duenenspaziergang-spiekeroog.de
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Die Gemeinde Spiekeroog und ein wachsendes Netzwerk
lokaler Betriebe und Anbieter aus den Bereichen Tourismus
und Umweltbildung haben sich dem Schutz des Watten-
meers verpflichtet. Die zertifizierten Nationalpark-Partner
sind Botschafter*innen des Nationalparks und der Biosphä-
renregion.
Sie zeigen ihre Verbundenheit mit diesem einzigartigen
Lebensraum und bieten zahlreiche Möglichkeiten,
Natur und Kultur mit allen Sinnen zu erleben. Sie
gestalten die Insel nachhaltig mit und
stehen für Qualität, Authentizität,
Regionalität und umweltfreund-
liches Wirtschaften. www.national-
park-wattenmeer.de/
partner-netzwerk-nds

der Einsatz von Drohnen und anderen Fluggeräten grund-
sätzlich untersagt.

Wassersportarten mit frei beweglichen Drachen können in
den ausgewiesenen Kitesurfgebieten ab drei Stunden nach
Sonnenaufgang ausgeübt werden, um frühmorgendliche
Vogelzugbewegungen nicht zu stören. Halten Sie bei er-
kennbarem Badebetrieb mindestens 50 m Abstand!
www.nationalpark-wattenmeer.de/wassersport

Hunde
Außerhalb des Hundestrands (östlich des Hauptbade-
strands) sind Hunde auf der gesamten Insel an der Leine
zu führen. Am Hauptbadestrand und auf dem Zeltplatz
besteht ein generelles Hundeverbot.

Verhaltenstipps und -regeln im Nationalpark
· Bleiben Sie auf den zugelassenen, markierten Wegen
  – in der gesamten Ruhezone, in den Dünenbereichen
  sowie während der Brutzeit auch in der Zwischenzone.
· Denken Sie bei Ihren Ausflügen in die Natur an

festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung.
· Lassen Sie nichts in der Natur zurück, was nicht

dorthin gehört!
· Nehmen Sie nichts mit nach Hause, was in die
Natur gehört.

· Mit dem Fernglas können Sie Vögel und Robben gut be-
obachten, ohne sie zu stören.

Drachen, Drohnen und andere Fluggeräte
Im Nationalpark ist das Steigenlassen von Drachen nur in
der Erholungszone erlaubt. Zum Schutz der Vogelwelt ist

Nationalpark-Haus Wittbülten
Im Herzen der Insel gelegen, ist das Nationalpark-Haus ein
Muss für alle, die mehr über die Natur des Wattenmeeres
erfahren wollen. Erkunden Sie die Unterwasserwelt in
den Aquarien oder das Inselmodell, bestaunen Sie das im
Raum schwebende Pottwal-Skelett und lernen Sie inter-
aktiv, wie die Gezeiten funktionieren, wie Meeressäuger
leben und wie der Strandhafer die Insel befestigt.
Danach bietet der Shop eine Auswahl an nachhaltigen
Mitbringseln, und das Café lädt mit regionalen
Leckereien zu einer Pause ein.

Hellerpad 2,
26474 Spiekeroog
Tel.: 04976 9100-60,
info@wittbuelten.de
www.nationalpark-
wattenmeer.de/
infozentren/spiekeroog

Blick von Osten über die Ostplate (unten); Salzwiese mit Prielen, rötlichen
Queller- und blaugrünen Qeckenfluren (links)
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 der Insel wiederum gehen Strand-
brüter wie Zwergseeschwalbe und Sandregen-
pfeifer ihrem Brutgeschäft nach. Zu ihrem Schutz 
ist der Wegabschnitt zum Alten Anleger während 
der Brut- und Aufzuchtzeit nicht zugänglich.

Die hohe Artenvielfalt mit weit über 10.000 nach-
gewiesenen Tier- und Pfl anzenarten zählt ebenso 
wie der ungestörte Ablauf natürlicher Landschafts-
entwicklung zu den Kriterien, aufgrund derer das 
Wattenmeer als UNESCO-Weltnaturerbe ausgezeichnet 

Das Wattenmeer ist für zahlreiche Tier- und Pfl anzenarten 
unverzichtbarer Rückzugs- und Lebensraum. Um ihn vor 
äußeren Einfl üssen durch den Menschen zu bewahren, ist 
dieser empfi ndliche Naturraum großräumig als National-
park geschützt. Natur soll sich hier möglichst ungestört 

„Natur Natur sein 

äußeren Einfl üssen durch den Menschen zu bewahren, ist 
dieser empfi ndliche Naturraum großräumig als National-
park geschützt. Natur soll sich hier möglichst ungestört 

„Natur Natur sein 

 der Insel wiederum gehen Strand-

pfeifer ihrem Brutgeschäft nach. Zu ihrem Schutz 
ist der Wegabschnitt zum Alten Anleger während 

Die hohe Artenvielfalt mit weit über 10.000 nach-
gewiesenen Tier- und Pfl anzenarten zählt ebenso 
wie der ungestörte Ablauf natürlicher Landschafts-
entwicklung zu den Kriterien, aufgrund derer das 
Wattenmeer als UNESCO-Weltnaturerbe ausgezeichnet 

Das Wattenmeer ist für zahlreiche Tier- und Pfl anzenarten 
unverzichtbarer Rückzugs- und Lebensraum. Um ihn vor 

pfeifer ihrem Brutgeschäft nach. Zu ihrem Schutz 
ist der Wegabschnitt zum Alten Anleger während 
der Brut- und Aufzuchtzeit nicht zugänglich.

Die hohe Artenvielfalt mit weit über 10.000 nach-
gewiesenen Tier- und Pfl anzenarten zählt ebenso 
wie der ungestörte Ablauf natürlicher Landschafts-
entwicklung zu den Kriterien, aufgrund derer das 

und Salzwiesen bilden hier einen einzigartigen Naturraum 
von globaler Bedeutung. Entdecken Sie seine Schönheit 
und seine Besonderheiten – und tragen Sie 

Die Landschaft, Pfl anzen- und Tierwelt Spiekeroogs sind 

Der Nationalpark und die Biosphärenregion Nieder-
sächsisches Wattenmeer sind Teil der Nationalen 
Naturlandschaften (NNL), dem Bündnis der deutschen 
Nationalparke, Naturparke, Biosphärenreservate und 
Wildnisgebiete. www.nationale-naturlandschaften.de

Verhalten im Nationalpark
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Ostplate

Ostergroen
Westergroen

Lütjeoogdünen

Hafen

Leegde

Wege zeitweise überfl utet

Weg bei 
Hochwasser 

nicht 
passierbar

Wege in der 
Brutzeit 

(01.04.–15.08.) 
gesperrt

Wege in der 
Brutzeit 

(01.04.–31.07.) 
gesperrt

Wege in der 
Brutzeit 

(01.04.–31.07.) 
gesperrt

Zwergseeschwalbe (links oben) und Heringsmöwe

Alle Links in diesem Faltblatt und weiterführende Infos: www.nationalpark-wattenmeer.de/rfb-spiekeroog

Der Küsten-Sandlaufkäfer liebt naturbelassene 
Strände und Vordünen

In den Dünenbereichen zu Hause: Krähenbeere
und die tagaktive Sumpfohreule (rechts)
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Wellhornschnecke Naturerlebnisse unterm Sternenhimmel und bei geführten Wattwanderungen
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Nationalpark-Haus Wittbülten

Neue Rettungsstation

Alte Rettungsstation

Museumspferdebahn

Windhukk: Treff Wattwanderungen

Dunkelort beim Utkieker

Sternenkieker-Ort

Start Dünenlehrpfad

Wrack Dampfschiff Verona

Strand

Dünen

Salzwiesen/Grünland

Wald

Watt

Aussichtsdüne

Dünenübergang

Seezeichen/Bake

SOS Baken (A bis R)A

Vor Wattwandern ohne orts-
kundige Führung wird gewarnt

Seehundbank – nicht betreten / 
300 m Abstand halten!

Kitesurfgebiet – ab drei 
Stunden nach Sonnenaufgang

Brutgebiet – nicht betreten!

Infopavillon

Zeltplatz

Hundestrand

Drachenstrand

Schutzzonen des Nationalparks

Die Ruhezone (Schutzzone I) darf 
nur auf markierten Wegen betreten 
werden. 

Die Zwischenzone (Schutzzone II)
darf betreten werden. Salzwiesen und 
Sommerpolder dürfen vom 1. April bis 
31. Juli des Jahres (Brut- und Auf-
zuchtzeit) nur auf markierten Wegen 
betreten werden. 

Die Erholungszone (Schutzzone III)
dient der Erholung. Motorgetriebene 
Geräte sind hier nicht zulässig.

Wanderwege (im Gelände grün markiert)

Reitwege (im Gelände rot markiert)

Reit- und Wanderwege

Reitwege (zeitlich befristet)

Wanderwege (zeitlich befristet)

Befestigte Wege

Kitesurfgebiet – ab drei Stunden 
nach Sonnenaufgang

Süderdünen

10,50 1,5 2 km

N
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 WEG 6		 Strandweg  [Länge 2,0 km]

Strandkorbvermietung – Holzbohlenweg – Wasserkante – 
Strandkorbvermietung

Schwierigkeitsgrad: 	 leicht

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

 WEG 5		 Strand-Dünenfußweg  [Länge 5,3 km]

„Kogge“ – Hauptbadestrand – Bake – Aussichtsdüne „Utkieker“ – 
„Kogge“

Schwierigkeitsgrad: 	 leicht

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

 WEG 4		 Dünenweg  [Länge 5,0 km]

„Kogge“ – Friederikenweg – Dünenweg – Süderloog – „Kogge“

Schwierigkeitsgrad:  	 mittel

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

 WEG 3		 Wasserkante-Ost  [Länge 3,3 km]

„Kogge“ – Jugendhof – Aussichtsdüne „Utkieker“ – „Kogge“

Schwierigkeitsgrad:  	 mittel

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

km/h 		  Dauer 	 k /cal.

3,9 			   51 min 	 239

5,0 			   40 min 	 226

6,0 			   33 min 	 243

km/h 		  Dauer 	 k /cal.

3,9 			   51 min 	 239

5,0 			   40 min 	 226

6,0 			   33 min 	 243

km/h 		  Dauer 	 k /cal.

3,9 			   078 min 	 365

5,0 			   060 min 	 338

6,0 			   050 min 	 368

km/h 		  Dauer 	 k /cal.

3,9 			   65 min 	 304

5,0 			   50 min 	 282

6,0 			   42 min 	 309
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Start „Kogge“
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Neue Rettungsstation

Alte Rettungsstation

Museumspferdebahn

Windhukk: Treff Wattwanderungen

Dunkelort beim Utkieker

Sternenkieker-Ort

Start Dünenlehrpfad

Wrack Dampfschiff Verona

SOS Baken (A bis R)
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