Haben Sie eventuell Kummer mit...

...Ubergewicht?
...Stress?
...einer schlech-

ten Ausdauer?

Damit stehen Sie
nicht alleine,
denn:

e rund 67 Prozent der erwachsenen Manner

und 53 Prozent der erwachsenen Frauen in
Deutschland sind Ubergewichtig,

o Uiber vier Millionen Erwachsene in
Deutschland sind an Diabetes erkrankt,

e vier von funf Erwachsenen in Deutschland
schaffen es nicht, den empfohlenen Aufwand
von 2,5 Stunden Sporttreiben wochentlich zu
bewaltigen.

Wenn Sie bisher keine Lust...

...zum Sporttreiben,

...zum Spazierengehen,

...zum Gang ins Fitnessstudio hatten,

wie ware es dann mit einer
Gesundheitswanderung?

Gesundheitswandern nach dem Konzept
,Let" s go — jeder Schritt hilt fit” ist eine
Initiative des Deutschen Wanderverbands,
um dem allgemeinen Problem des Bewe-
gungsmangels entgegenzutreten und soll
beispielsweise bezwecken:

e eine Verbesserung der allgemeinen
Ausdauerleistungen,
o die Kraftigungides Mu‘skel und §
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e mit anderen Spal zu haben und sich
entspannen zu kénnen...

...und vieles mehr.

Mehr Informationen gibt es auf:
www.gesundheitswanderfuehrer.de
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Let's go

jeder Schritt halt fit

Was erwartet den Teilnehmer?

Nach den Richtlinien sollen Gesundheitswan-

Elemente in meine Touren hineinflieRen. Aus
allen Teilbereichen ergeben sich positive
Auswirkungen auf den Teilnehmer, der, als
wichtigstes Element, im Zentrum steht.

Geerdet sein.
Das Wandern
in der freien
Natur starkt
unsere Ausdau-
er. Wetter und
Jahreszeiten
lassen uns spi-
ren, und die Anwesenheit in der Natur bringt
uns nach kiirzester Zeit zum Abschalten.

Ein Feuer ent-
fachen. Ausge-
wihlte Ubungen
trainieren unsere
Muskelgruppen
und steigern un-
sere Korperkraft.
Wir verbessern
unsere Fahigkeit, unsere Korperteile zu mobi-
lisieren, zu koordinieren und zu dehnen.

Im Wissens-
fluss stehen.
Mit einer Infor-
mationseinheit,
z.B. zu den
Themen Ge-
sundheit und

: ; Fitness, tauscht
sich die Gruppe unteremander aus und
nimmt neue GedankenanstoBe mit.

Frische Luft
aufnehmen.
Zum Ende der
Tour gibt es
Ubungen zur
bewussten
Wahrnehmung
des Moments
und zur achtsamen Atmung. Entspannt und
befreit beenden wir die Wanderung.




Das Tourengebiet: der Duvenstedter Brook
als drittgrolites Naturschutzgebiet Hamburgs
bietet uns mit den angrenzenden Naturrdu-
men eine Vielzahl an Wanderstrecken in
einer abwechslungsreichen und spannenden
Landschaft.
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Start- und Endpunkt: Parkplatz gegeniiber des
NABU-Informationshauses, Ecke Duven-

stedter Triftweg / Wiemerskamper Weg.

Anspruch und Dauer: Wanderstrecken in der
Ebene von 5 bis 10 Km. Ubungen mit ein-
facher bis mittlerer Intensitat.

Gesamtdauer pro Tour: ca. 3 bis 3,5 Std.
Mitzubringen: festes Schuhwerk und
wetterangepasste Kleidung, Getrank.

Zielgruppe: Menschen in der Lebensspanne
55+ (gern auch jinger) mit langer Abstinenz
gegeniiber sportlicher Aktivitat / Menschen,
die auf sanfte Art ihre korperliche Ausdauer
und Kraft erhalten oder verbessern méchten.

/HINWEIS: Gesundheitswandern wurde\
als gesundheitliche Praventionsmal-
nahme entwickelt, ersetzt jedoch keine
Therapie! Wenn Sie akut an einer Er-
krankung leiden, suchen Sie bitte Ihren
Arzt auf und lassen sich ggf. lhre Sport-

Qauglichkeit bestatigen. /
Termine:
nach Vorankiindigung, siehe Homepage
oder Absprache

Anmeldung erforderlich
Anzahl Mindestteilnehmer: 5

Kosten: € 7,00 pro Person
fir Gruppen zu € 55,00 bzw. € 110,00

Ihr Tourguide:

Torsten Kubbe, Jg. 1971,
Gesundheitswanderfiihrer,
zertifiziert vom Deutschen
Wanderverband und zerti-
fizierter Natur- und Land-

schaftsfuhrer (BANU) Wandern, Trainieren,
Kontakt: Lernen und Entspannen
8 01714621112 im Duvenstedter Brook
t.kubbe@gmx.de

www.naturcrlcbcn.hamburg
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