Nordic.Fitness.Park

Vier Routen, die unterschiedliche Anforderungen
an Lange und Hohenprofil erflllen,
sind durch den
Deutschen Nordic Walking Verband (DNV)
vermessen, lizensiert und speziell beschildert.

Nieheim

Heilklimatischer Kurort



Hotel Restaurant Cafe

Berghof*** Nieheim

Pauschalangebote ab 2 Personen, fiir Clubs, Gruppen und Vereine
direkt am Wald, herrlicher Fernblick
komfortable Zimmer und Suiten, Hot Spot (iiberall Internetzugang)
Familie Reineke, Piepenborn 17, 33039 Nieheim, Tel.:05274-342
hotel-berghof.nieheim@t-online.de
www.hotel-berghof-nieheim.de

Fomilie Niehdrster

Am Park & = 33039 Nioheim
Tol. (0 52 74) 4 47

3 Fox (052 74) 9 51 82
pensioniDhousompork-nicheim.de
bttp: /S housumpork-ninheim.do

® ruhige Sidhanglage direkt
am Nordic.Fitness.Park
® familiiee
Wohlfihlutmosphire
® alle Zimmer mit Dusche,
W, Sat-TV und Balkon
® Nichtraucherhans
® Ernihrungstherapie
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Nieheim,
Stadt mit Herz und Profil

Panorama von Nieheim

Nieheim, die kleine Stadt im Teutoburger Wald,
verbindet quirliges Kleinstadtflair und Naturerlebnis.
Optimale Voraussetzungen fiir Urlaubsaufenthalte, bei
denen einerseits naturnahe Aktivitaten und
andererseits Kunst und Kultur sowie die
westfalischen Kostlichkeiten nicht zu kurz kommen.

Nordic Walking, die Trendsportart der letzten Jahre,
ist schnell zu erlernen und wenn Sie walken, miissen
Sie sich nicht nur an die ausgeschilderten Wege
halten: Auf eigene Faust konnen Sie die Umgebung
Nieheims erkunden und eigene Eindriicke sammeln.

In Nieheim stehen Ihnen vier ausgeschilderte Nordic-
Walking-Routen zur Auswahl. Wahrend Sie auf den
Strecken unterwegs sind, erdffnen sich Ihnen immer
wieder neue Landschaftseindriicke.

Genau darin liegt der Reiz dieser Sportart: Die
Kombination aus Landschafts- und Naturerlebnis und
die sportliche Anforderung.
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Gesund leben.

Doppelt profitieren.

Mit unserem neuen Angehot DAKpo Balance profitieren Sie
jetzt doppelt; Durch aktive Gesundheitsvorsorge gemalen Sie mebr
Lebensqualitst und bekommen dariber hinaus bares Geld von der
DK thr Vorteil: Je mehr Sie und thre Familie fiir lhre Gesundheit
tun, desto bher fall die Geldpramie aus. Also, gleich anrufen und
mitmachen!

DAK ekt 11801-325 325. 24 Stunden an 365 Tagen — 3.9 Cr./Min. aus dem
Festmatz der [t. Telekom. Abwaichungen bei Arrufen aus Mabilionknetzen,
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Gute Griinde fiir Nordic Walking

Nordic Walking ist fiir (fast) jedermann geeignet,
besonders als Pravention gegen die Risikofaktoren
Stress, Bluthochdruck, Schlaganfall, Herzinfarkt,
Arthrose, Verspannungen, etc. Auch dltere Personen,
Ubergewichtige, Anfinger oder Wiedereinsteiger in
den Sport kdnnen trotz Vorschadigungen sanft und
risikolos zu einer verbesserten Konstitution gelangen.
Sportler kdnnen es als alternatives Training oder im
Fall einer Verletzung zur Rehabilitation nutzen.

Das Nordic Walking verbindet aktives Gehen mit
speziellen Stocken, die den gesamten Oberkorper in
die Bewegung einbeziehen, wodurch ein schonendes
aber wirkungsvolles Ganzkorpertraining ermaglicht
wird. Die grof3e Menge der arbeitenden Muskulatur
verbraucht viel Energie (Kalorien). Durch diesen
erhohten Energiebedarf verbessert sich der
Stoffwechsel und die Qualitat der Atmung. Es wird
mehr Sauerstoff aufgenommen und durch eine hohere
Herzfrequenz schnell durch den Korper transportiert.
Beim Nordic Walking werden deutlich mehr Kalorien
verbrannt als bei anderen Sportarten.

Die Krankenkassen fordern Ihren Einsatz fiir Ihre
Gesundheit mit der Ubernahme eines Teils der Kosten
fiir einen Nordic-Walking-Kurs.

. BARMER

Beitscalasads geofbte Sraakeakssss

lhr kompetenter Partner

BARMER Bezirksgeschiftsstelle

Horn-Bad Meinberg

Mittelstrafe 109 « 32805 Horm-Bad Meinberg
Tel.: 018 500 81-6650 « Fax: 018 500 81 -6699
E-Mail: hom-bad-meinbergq barmer.de



Kolping-Bildungsstitte "Weberhaus Nishsim"

Das Woborhaus: entapannen - bawegen -
+ 120 Batten (EZ0Z mit Duscha, 1it bielban
WC, teilweise mit Balkon) Pauschalangabote im Bareich
+ 4 batindertengerachte Dmmer *{Gesundhet™
¢+ Honferenz- und Tagungsriume indaiduelle Aufenthalte fir
+  Fraizsiriume Einzelpersonen und Gruppen
Kursangabate fir Gruppen auf
Anlrage.
Informationsn:

Friedrich-Wiheim-Weber-Sir. 13, 33038 Nigheim
Tel: 05274 96930 Fax 05274 969348
e-mail nfe@weberhaus-niehesn, g, Homepage: www weber aus-nisheim,de

Zauberhafte Ferienhiduser

ortsnah in ruhiger Waldrandlage, komplett und
familienfreundlich ausgestattet, mit allem was das
Leben im Urlaub angenehmer macht. Fiir 2-9 Pers.
weitere Informationen:

Natur-Ferienpark GmbH, Natur-Ferienpark 31, 33039 Nieheim
Fon +49 (0) 52 74 - 84 24, Fax +49 (0) 52 74 - 84 40
E-mail: info@natur-ferienpark.de

Internet: www.natur-ferienpark.de




Nordic.Fitness.Park
¥

Wegbeschreibung “Stock” e

5,3 km, leichte Strecke <

Ein besonders schoner Weg, der
teilweise als Grasweg durch das

Buchholz fiihrt. Am Ubungsschild erwartet Sie die
grandiose Aussicht auf den Koterberg und die
Auslaufer des siidlichen Teutoburger Waldes. Diese
Laufstrecke ist wegen ihrer wechselnden Land-
schaften mit freier Sicht auf Wald, Feld und Wiesen
sehr attraktiv. Vom Friihjahr bis in den Herbst hinein
bezaubert die Bliitenpracht jeden Nordic Walker.

Start Klimamonitor = Ziel
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Grillhiitte
400 400
300 300

200 200

100 100




Sportausristung

Gutes Schuhwerk,

Nordic Walking Stocke
und eine Pulsuhr. So
sollte Thre Ausriistung fiir
den Nordic-Walking-Sport
aussehen. Die Schuhe
sollen den optimalen
Bewegungsablauf
unterstiitzen, die Stocke
trainieren Schultern und
Muskeln. Mit der
Veranderung des
Stockeinsatzes konnen
Sie in Verbindung mit der
Erh6hung oder Verlang-
samung des Tempos Ihre
Herzfrequenz beein-
flussen. Ihre Herz-
frequenz kontrollieren
Sie mit der Pulsuhr.

Extra Sportbekleidung

ist nicht notig.

Nordic Walking konnen
Sie auch in Jeans und
Pullover durchfiihren.

SCHUH
REINEKE

Christine Reineke
MarktstraBe 23
33039 Nieheim
Tel.: 052747442

s mE'd. Fuﬂpﬂege =Terming nach Yereinbarung-



WegbeSCh reibu ng Nordic.Fitness.Park

Nieheim s ko -,
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“Holsterberg”

6,4 km, mittelschwere Strecke

Diese Stecke beginnt als Weg mit
Schotterbefestigung. In der Ferne erblicken Sie den
Koterberg. Auf dem Kunstpfad nach Holzhausen fiihrt
der Weg vorbei am Schloss und bemalten Baumen.
Durch den Wald hinauf geht’s zum Holsterturm.

Am Schluss fiihrt ein Singletrail an Grillhiitte und
BogenschieRplatz vorbei mit gutem Blick ins
Nieheimer Tal.

Start Holsterturm Ziel
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RESTAURANT

¢ fjobelbank

Am Stadipark - Nieheim/Wesif,
Telefon: 05274-775
Offnungszeiten:

Tagl. 11.00 Uhr bis 23.00 Uhr
Donnerstag Ruhetag

Wir backen auch glutenfreie Pizza

el TR vl 7 iy Comgry .
LS

Ve

Nieheimer Kéasewirt

Inh.: Giovanni Guzzardi

Offnungszeiten: Diplom Kaffeeexperte
Di. 17.30 - 23.00 Uhr, Tel.: 0 52 74-86 71
Mi. - So.: 12.00 - 14.00 Uhr Marktstrale 29
und 17.30 - 23.00 Uhr 33039 Nieheim
Mo.: Ruhetag www.pizzeria-giovanni.de

d=f
Funf Erlebniswelte
Dipiileher Tourammimse




Wegbeschreibung
“Buchholz”

12,75 km, schwere Strecke

Nach Verlassen der Siedlung fiihrt der

Weg an einer kleinen Kapelle vorbei. Der Weg
verlauft auf langen Waldwegen (ber leichte Hiigel,
die mit Schotter befestigt sind.

Holmeusen

Start Holsterturm Ziel

Grillhtitte
400 400

300 = = 300

200 200
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Der Nordic.Fitness.Park

v T

Start- und Zieltafel des Nordic.Fitness.Parks

Mit der Erstellung des Parkkonzeptes wurde die
Firma Kiefer und Partner beauftragt.

Die Lizensierung als Nordic.Fitness.Park garantiert
eine standardisierte Ausstattung des Parks,
anspruchsvolle und unter sportmedizinischen
Gesichtspunkten optimal angelegte Routen
unterschiedlichen Schwierigkeitsgrades sowie
fachliche Beratung und Betreuung auf hochstem
Niveau.

Damit hat Nieheim die Strukturen geschaffen,
den Nordic Walkern im Nordic.Fitness.Park ein
Sporterlebnis von hoher Qualitat zu bieten.

Zu den Standards des Nordic.Fitness.Parks
gehdren unter anderem eine iibersichtliche,

leicht erkennbare Beschilderung der Wege sowie
Erholungs- und Ubungsstationen, an deren Tafeln
leicht verstindliche Tipps zu Techniken und Ubungen
dargestellt werden. Erleben Sie Sport- und
Naturgenuss im Nordic.Fitness.Park Nieheim!



Wegbeschreibung

Nieheim -

“Finnstatte”

11,5 km, mittelschwere Strecke

Dieser Weg verlduft auf teilweise

beschatteten Feldwegen. Entlang des Waldes zum
Bilsterberg hinauf, als Singletrail zum hdchsten
Punkt der Strecke, davon 200 - 300 m serpentinartig.
Bei gutem Wetter kdnnen Sie die Fernsicht auf das
Hermannsdenkmal, den siidlichen Teutoburger Wald,
die Burg Schwalenberg, den Koterberg, die
Telegrafenstation und {iber das komplette
Steinheimer und Nieheimer Becken genieRen.
Hinunter geht’s den Bilsterberg auf einem Naturweg,
der auf den letzten 3 km zum Ziel asphaltiert ist.

Start Ziel
hm  —— — hm

Klimastation
400 400

300 300

100 i T 100
km 2 4 6 8 10 12




Kurse Nordic Walking

Die Nordic Walking Technik ist schnell und einfach
zu erlernen. Eine gute Einweisung ist wichtig, um
von Beginn an den richtigen Bewegungsablauf von
Nordic Walking anzuwenden und damit die
gewiinschten Trainingserfolge zu erzielen.

Mit der richtigen Technik kann man sich ganzjahrig
fit halten. Ausgebildete Trainer, sogenannte
»Nordic-Walking-Basic-Instructors”, sorgen fiir
fachgerechte Einfiihrungs-und Fortbildungskurse.

Der Basic-Instructor erklart die Techniken, die das
Nordic Walking ausmachen, gibt Tipps und hilft
Fehler zu vermeiden. Und gemeinsam in einer Gruppe
zu trainieren macht natiirlich noch mehr SpaR.

Flir Ihre Fragen stehen Ihnen die lizensierten Nordic-
Walking-Trainer im PHYSIO VITA (Nordic Fitness in
Nieheim) gerne zur Verfiigung.

Physio VITA Tel. 05274-952562
Gesundheit - Prdvention - Wellness  E-Mail: info@physio-vita-nieheim.de
HospitalstraBe 20 - 33039 Nieheim  www.physio-vita-nieheim.de




Nordic Walker im Park

Kontakt und Information:

Tourismusbiiro Nieheim, Haus des Gastes
Am Teich 5, 33039 Nieheim

Telefon: 0 52 74-83 04

Fax: 0 52 74-86 72

E-Mail: tourismus@nieheim.de

Internet: www.nieheim.de

Die lizensierten Nordic-Walking-Trainer
PHYSIO VITA

Hospitalstr. 20, 33039 Nieheim
Telefon: 0 52 74-95 25 62

Fax: 0 52 74-95 34 61

E-Mail: info@physio-vita-nieheim.de
Internet: www.physio-vita-nieheim.de

Bildnachweis:

Stadt Nieheim

PHYSIO VITA

Kiefer + Partner Sportconsulting, Freiburg
Polar Electro GmbH, Biittelborn
Exel/stefanschuetz.com

Impressum:
Herausgeber: Stadt Nieheim &
Verkehrs- und Kneippverein
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