Klima /\
Gehen

Das inmitten des Naturparks Lahn-Dill-
Bergland mit seinem stabilisierendem Mittel-
gebirgsklima gelegene Bad Endbach bietet mit
seinen ausgewogenen Klimawegen beste
Voraussetzungen fiir angenehme Urlaubstage
mit hohem Erholungswert und damit optimale
Bedingungen zum Training lhres Herz-Kreis-
lauf-Systems und Starkung des Immun-
systems.

Unterschiedliche Lingen und Strecken-
fiihrungen in verschiedenen Schwierigkeits-
graden helfen beim Finden der wohldosierten
JEinstiegstour” und bieten Ihnen die Mdglich-
keit, sanft und schonend lhre Leistungsféhig-
keit allmahlich zu steigern. Zu jeder Tour Ihrer
Wahl finden Sie Angaben wie Ausgangs-
Héhenlage, Reliefbeschaffenheit sowie zu
leistender Gesamtumsatz in Watt entnehmen
Sie dem nebenstehenden Hohenprofil.

DER RICHTIGE PULS

Maximale H

Die Tabelle zeigt die Herzfrequenzrate beim
Ausdauertraining bei verschiedenen Intensititen
(60-85% der maximalen Herzfrequenzrate
HRmax) fiir gesunde Personen unterschiedlichen
Alters:

Herzfrequenzrate (Schlége pro Minute)

17 137 167
14 133 162
130 157

126 153

123 149

119 145

140

Mit freundlicher Unterstiitzung von

Wegweiser mit Angabe der Streckenart, Streckennummer,
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Schwierigkeitsgrad und Restkilometer:
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uss & Lebensstil
in der Berglandklinik
nur 200m von hier

29km

52km

Atmen Sie Gesundheit -
sie ist unser hochstes Gut.

Beschreibung:
Der kleine Spaziergang_beginnt mit einem romantisch dberdachten Pfad und fiihrt dann vorbei am
ehemaligen Ehrenmal. Beim Riickweg bietet sich auf der rechten Seite ein wunderschner Blick
iber den Sonnenhang ! Nach Lust und Laune kann die Tour B oder C weitergelaufen werden.

Anforderungen aufgrund des Weges: gering
Kurzer Rundweg (1,7 km) ohne nennenswerten Hohenunterschied.
ittli i bei 75 kg Ko jcht: ca. 100 keal.

Anforderungen aufgrund des Kiimas: mittel
Stimulierend auf dberwiegend sonnigem Weg mit wenigen Moglichkeiten in den Schatten von
Baumen auszuweichen.

Im Sommer gelegentlich Warmebelastung.

Beschreibung:

Der Weg ist besonders schin am Morgen, da dann der Sonnenaufgang im Osten im Marburger Land
beobachtet werden kann. Auf der Hhe ein toller Panorama-Blick iiber den Ortsteil Bad Endbach
und die Landschaft des Lahn-Dill-Berglandes. Banke laden dort zum Verweilen und GenieBen ein.

Anforderungen aufgrund des Weges: gering
Kurzer Rundweg (2,9 km) mit flachen und m3Bigen Anstiegen von insgesamt etwa 70 Hohenmetern.
ittl i bei 75 kg Ko jcht: ca. 170 keal.

Anforderungen aufgrund des Klimas: mittel
Reizintensiv auf tberwiegend sonnigem und Wind ausgesetztem Weg; kurzfristig gemilderte Klima-
reize am Waldrand.

Im Sommer auf den tiefer gelegenen
Im Winter vermehrt Kaltereiz.

sonst selten

Beschreibung:
Am Abend besonders. , da dann der im Westen Gber den Orts-
teilen Hartenrod und Schlierbach zu bewundern ist. Der Weg fihrt durch den Wald auf dic Riick-
seite des Sonnenhangs und bietet dort einen Ausblick auf den Ortsteil Wommelshausen.

Anforderungen aufgrund des Weges: mittel
Rundweg mittlerer Linge (5,2 km) mit iberwiegend flachen und maBigen, kurzfristig auch starken
Anstiegen von insgesamt etwa 140 Hohenmetern.
Dur ittli i h bei 75 kg Ko

icht: ca. 320 keal.

Anforderungen aufgrund des Klimas: gering
icher Weg. Dabei reizi auf den zu Sonne und Wind ausgesetzten Freiffichen,
reizmilder am Waldrand und schonend im Wald.
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Anforderungen an den Kérper:

. hoch
O Startpunkt

meine
nsel
Verdientes Wohlfiihlen

in der Lahn-Dill-
Bergland Therme

mittel

. gering

Weitere Informationen erhalten Sie bei der
Tourismus & Marketing Bad Endbach

Tel. +49(0)27 76 - 801-13 oder

im Internet unter www.bad-endbach.de
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