Die klimatische Terrainkur ist eine spezielle Form der
Bewegungstherapie, die sich durch leistungsangepasste
Belastung, Freiluftaufenthalt und Landschaftserleben auszeich-
net und durch individuell dosiertes Gehen durchgefiihrt wird.
Wahrend der Terraintherapie wird man durch die besonderen
klimatischen Bedingungen unserer Orte beeinflusst.

Das sogenannte Terrainwandern verbessert Ausdauer und
Beweglichkeit, erhoht Schnelligkeit und Flexibilitat, starkt das
Herz-Kreislaufsystem, regt die Atemtatigkeit an und kréftigt
Muskeln, Bander und Gelenke. Der Stoffwechsel wird positiv
beeinflusst, der Verdauungsapparat aktiviert und der
Kalorienverbrauch spirbar gesteigert.

Empfohlen wird die klimatische Terrainkur bei funktionellen
Herz-Kreislauferkrankungen, Atemwegs- und Stoffwechsel-
erkrankungen, vor allem aber ist sie ein probates Mittel zur
Vorbeugung und allgemeinen Gesundheitsforderung.
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Besucht unsere Region per Bahn, Auto oder Fernbus. Informationen
zu den Anreisemoglichkeiten erhaltet ihr unter dornum.de
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wege in nefmersiel wege in dornumersiel
/ Weg 1- FREILENZEN-Terrainweg: @

/ Weg 1 - Salzwiesen-Terrainweg: @
Start ist an der Drachenwiese, entlang der StrandstraBe,
gegeniber des Vogelbeobachtungsturmes links, ca. 2,4 km

geradeaus, dann links und nach 500 m wieder links, den
Deichsicherungsweg entlang und zurtick zum Startpunkt.

spazierengehend (3,9 km/h): = 529 k/cal.

/ Weg 2 - Muschel-Terrainweg:

Start ist an der Drachenwiese, ca. 780 m entlang der
StrandstraBe - Richtung Hafen, danach rechts (iber die StraBe,
Richtung Vogelbeobachtungsturm und Gber die Briicke, dann
direkt links, nach 365 m auf dem Muschelweg endet dieser am
Wasser und es geht zurlick zum Startpunkt.
spazierengehend (3,9 km/h): = 169 k/cal.
= 157 k/cal.

power-walking
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Start ist am Reethaus am Meer, dann iiber die HafenstraBe in den
Seepark, durch die Themengdrten und Uber den Sieldeich, anschlie-
Bend wieder runter zum Mahlbusen, entlang des Fitnessparcours,
bis zum Ende des Wanderweges und wieder zurlick zum Reethaus.

spazierengehend (3,9 km/h): =173 k/cal.

/ Rundweg 2 - Mahlbusen-Terrainweg;:

Start ist am Reethaus am Meer, dann (iber die HafenstraBe
in den Seepark, durch die Themengdrten und Gber den Sieldeich,
anschlieBend wieder runter zum Mahlbusen, entlang des Fitness-
parcours, bis zum Ende des Wanderweges. Danach den Hauptdeich
an der StraBe hoch und hinter der Schopfwerkanlage entlang. Direkt
links hinter dem Schépfwerk die Treppe hinunter und durch den
Seepark zurtick zum Reethaus.

= 252 k/cal.

spazierengehend (3,9 km/h):

power-walking (6,0 km/h): = 257 k/cal.
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/Weg3-Th rrainweg:
Start Reethaus am Meer, Rundwanderweg fiihrt am Kiisten-
saum- und entgegengesetzt am Deich (Binnendeich) entlang.
(als Rundweg nicht barrierefrei)

spazierengehend (3,9 km/h):

power-walking (6,0 km/h):




