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(@ Langer Arm: Raumgreifende Armbewegung mit Gonnen Sie sich nach sportlicher Betdtigung einen Bummel w \ \R h ~ h ~
| o IS A0S durch unsere Innenstadt, deren Atmosphare gepragt wird ‘ o %

: @fonen/Schllessen der Hande: Die hintere Hand

o6ffnet sich mit dem Armschwung nach hinten. Die dUrCh kleine Einzelhandelsgeschéfte Und DienstleistungS' o
vordere Hand ist beim Aufsetzen des Stocks unternehmen und die mit ihrem gastronomischen Angebot ‘ ~ ™\
geschlossen und nicht hoher als der Bauchnabel. q o Q
(3 Oberkérperaufrichtung: Physiologische zum Verweilen einlddt. Sollte |hre Zeit es zulassen, besuchen
#® _ Aufrichtung des Kérpers. Sie die zahlreichen Sehenswiirdigkeiten in den Ortslagen
B (4 Rumpfrotation: Die Schulterachse rotiert dem . . . nplc nl“l .
W atirlichen Bewegungsmuster folgend gegen- unserer Stadt. Auch dort finden Sie mehrere attraktive NO s NG I
| gleich zur Beckenachse. Restaurants und Gaststatten, die Sie sicherlich immer
LEin e (e o) S e wieder in Wegberg |hre Freizeit verbringen lassen.

Synchronisation zu der raumgreifenden Arm-

das GroRzehengrundgelenk nach vorne.

Ubungen

AUFWARMUBUNGEN: btadt Mehr
e e e e sl Weg erg Gesundheit und Lebensqualitat
Erst nach diesen Ubungen gehen Sie langsam los. \/ o0

44 v g den Sponsoren: iur alle‘
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Armschwingen Schulterheben Auf der Stelle Beinschwingen  Eine Acht schreiben FuB strecken  FuBkreisen ENERGIE und VERKEHR

bewegung. tadt
... ®Aktive FuBarbeit: Flaches Aufsetzen der Ferse, Wir freuen uns auf lhren Besuch! We ber
. Abrollen iiber die AuBenkante vom Mittelfuf tiber w

Danken mdéchte die

marschieren und anheben | W\ PHYSJ@
A 1 PLAN
KRAFTIGUNGSUBUNGEN: NORDIC WALKING
Als Anfénger sollten Sie alle Ubungen 15-mal machen - direkt hintereinander, ohne Pause.
Fortgeschrittene konnen sich durchaus 20 Wiederholungen zumuten. L] AKADEM]E
Insgesamt machen Sie etwa 2-3 Durchgange. 5 Kreissparkasse

Heinsberg
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STRETCHING: Stadt Wegberg NORDIC uml.nme i
Beim Stretching kommt es auf entspanntes, kontinuierliches Dehnen an. Schenken Sie alle Aufmerk- Stadtmarketlng ;
samkeit dem Muskel, den Sie gerade dehnen. Dehnen Sie nur soweit, bis Sie ein deutliches Ziehen
spiiren, aber keinen Schmerz. Atmen Sie tief und gleichmégig. Zeitaufwand ca. 5 - 10 Minuten. Rathausplatz 25 Wegberg

- : — - 41844 Wegberg — O ——

Telefon: 02434 - 83113
Fax: 02434 - 83888

Brust Rundriicken Bizeps Trizeps Huftbeuger Wade

E-Mail: stadtmarketing@stadt.wegberg.de
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Die Routeni,,,..

Wegberg, mitten im Naturpark “Maas - Schwalm - Nette”
gelegen, bietet mit seiner wald- und flussreichen Landschaft
und Uber tausendjdhrigen Geschichte gute Erholungs- und
Sportmdglichkeiten. Mit nahezu 30.000 Einwohnern und
85 km?2 ist Wegberg eine Mittelstadt mit einer guten
Infrastruktur und zahlt zu den vereinsfreudigsten Stadten im
Kreisgebiet.

Im Stadtmarketingprozess ist die Idee entwickelt worden, in
der wald- und flussreichen Landschaft mit den zahlreichen
Wassermiihlen und riedgedeckten Fachwerkhdusern, einen
“Nordic Walking Park” zu errichten. Die Stadt Wegberg hat in
Zusammenarbeit mit Physio Plan und einigen Sponsoren eine
Fitnessmoglichkeit fiir Jung und Alt geschaffen, die zum
gesundheitlichen Wohlbefinden beitragt.

Sieben Routen auf Wald- und Wiesenwegen und zum Teil mit
Asphaltbelag bieten mit ins-

gesamt iiber 41 kmWege-
strecke fiirjeden Anspruch
dierichtige Routenlange.
Entlangaller Strecken
warten herrliche Aussichten, g
Landschaftsimpressionen |
und freundliche Menschen
auf denSportler.

Auf naturbelassenen, abwechslungsreichen Wegen mit einer
guten Beschilderung bieten sich auch Moglichkeiten zum
Verweilen und Entspannen bei den Gastronomiebetrieben
entlang einzelner Routen. Alle Routen sind mit einem weien
Rautenschild mit farbigem Pfeilam Wegesrand gekennzeichnet.
Bei der Streckenfiihrung gilt generell “geradeaus” auf dem
Hauptweg, solange nichts anderes gekennzeichnetist.

Da Nordic Walking als Sportart auf naturbelassenen Wegen
ausgeiibt wird, geschieht die Nutzung der Wege auf eigene
Gefahr!

Das Stadtmarketing-Team wiinscht allen Sportlern einen
angenehmen und erholsamen Aufenthalt in unserer Stadt.

1)) Wegberg

ischofshiitte
\ 4

@ START/ZIEL BURGPARKPLATZ
Route GELB: 9,1km —
Uber die Schwalmauen fiihrt der Weg auf Waldwegen - vorbei
an der Molzmiihle - durch das Schwaamer Bruch. Der Weg
fuhrt tber Feldwege (teilweise asphaltiert) zum Burgpark-
platz zurtick.
Route LILA: 8 km ||
Entlang den schénen Ufern der Schwalm fiihrt die Route tiber
ruhige Feldwege (teilweise asphaltiert) zum Ausgangspunkt.
Route BRAUN: 7 km
Die Strecke fiihrt tiber Bissen und Klinkum in den Klinkumer
Wald und dann zuriick zum Ausgangspunkt.
Route BLAU: 10,4 km I
(fiir Fortgeschrittene)
Die Route fiihrt tiber Feldwege (teilweise asphaltiert) zur
Ortslage Bissen, zur idyllischen Wehranlage “Schlof
Tuschenbroich® mit Motte und zur “Tuischenbroicher Miihle”.
Uber Wald- und Feldwege fiihrt der Weg nach Uevekoven und
anschlieBend am Beeckbach entlang zum Zielpunkt.
Route ROT: 9,2 km
Nach Verlassen des Zentrums, fiihrt die Route durch den
reizvollen Beecker Wald an den Ufern des Beeckbaches zum
Ausgangpunkt zurtick.

'|(2) START/ZIEL HOLTMUHLE

Route GRUN: 5,8 km

(fiir Anfanger)

Diese Route geht tiberwiegend durch den nahegelegenen
Wald und ist besonders fiir Anfanger geeignet.

® START/ZIEL KIPSHOVEN, Hotel Esser
Route ROSA: 6,6 km 1
Durch die weitldufige Feldlandschaft fiihrt der fast komplett
asphaltierte Weg nach Rath-Anhoven und Schonhausen zum
Ausgangspunkt zuriick.

Diese Richtungsschilder finden
Sie an unseren Nordic-Walking-
Routen. Die Pfeile zeigen die
Laufrichtung auf den jeweiligen
Routen an. Die Farben der Pfeile
kennzeichnen die Routen.
Wenn mehrere Strecken zu-
sammenlaufen, sind mehrere
farbige Pfeile auf dem Schild.

4 NORDIC WALKING PARK %  Diese Hinweistafel markiert den

Anfang der jeweiligen Nordic-
Walking-Route. Sie enthalt
wiinmeg| €ine Ubersicht der Routen, eine
"”ﬁgggmp kurze Beschreibung der Technik

und Aufwarm-, Kraftigungs-

sowie Stretchmgubungen Diese konnen Sie in lhr Training
einbauen.
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