. Nordic Walking Park Riigen
Rotation: T§ Beinschwingen:

in der Baaber Heide

Mit dem FuR

Kieine Keise be- ' - seit September 2007 -

schreiben.

Auf der Stelle
marschieren:

Lockeres Aufdrehen Mit einem Bein
des Oberkorpers A locker vor und
und iiber die Mitte i zuriick schwingen.
zur anderen Seite. 1 Stocke zur Stabili-
. sierung nutzen.

Hochdriicken:

Von der Hiifte bis
weit iiber den
Kopf.

(10 mal)

Das Knie hoch-
ziehen und die
Arme diagonal | (20 mal pro FuR)
mitschwingen. (20 mal pro Seite) !

(30 sek lang) ‘ (30 sek pro Bein)

AT

Dehnung der
hinteren Ober-
schenkelmusku-
latur.

Dehnung der
vorderen Ober-
schenkelmusku-
latur.

Dehnung des
Hiiftbeugers.

Dehnung des
inneren Ober-
schenkels.

Dehnung der
seitlichen
Rumpfmuskula-
tur.

So fiihren Sie das ,,Stockstretching” (Dehnen mit Stocken) korrekt durch:

Dehnen Sie bis Sie eine leichte Spannung in Dehnen Sie weitere 20 Sek. Entspannen. Nicht Lockern Sie die Dehnung, wenn sie Schmerzen
den Muskeln spiiren. Halten Sie diese Deh- nachwippen. Sie sollten keinen Schmerz ver- verspiiren, sonst werden die gedehnten
nung fiir 10 Sek. Entspannen. spiiren. Muskeln noch verspannter.

WEITERE ROUTEN-VORSCHLAGE FUR NW

- Gohrener Wald: Rund um das Nordperd

- Strandpromenade Gohren — Baabe — Sellin

- Von Middelhagen auf dem Deich Richtung Lobbe
und weiter nach Thiessow

- Auf dem Fahrradweg von Géhren nach Thiessow - Routeniibersicht
- Gohren — Baaber Heide — Baaber Deich zum Bollwerk . Informationen

- Verschiedene Wege durch die Granitz
- Ansprechpartner

ANSPRECHPARTNER
" olals)
Kurverwaltung Ostseebad Baabe Kurverwaltung Ostseebad Géhren qoo Qop
Am Kurpark 9 - 18586 Ostseebad Baabe PoststraBe 6 - 18586 Ostseebad Gohren g g g

Tel.: +49(0)38303-1420 Tel.: +49(0)38308-6679-0 DDD DDD

KVbaabe@t-online.de kv@goehren-ruegen.de OSTSEEBAD
www.baabe.de www.goehren-ruegen.de O ren astscenan




AUSRUSTUNG - VERLEIH -
ANBIETER VON NW-TOUREN

Baabe:

Stockverleih: Haus des Gastes, Am Kurpark 9 oder im Info-Pavil-
lon (Telefon: 038303 - 1420). Gegen einen Pfand von 10 EUR kdn-
nen die Stocke tageweise ausgeliehen werden.

Kursangebote: Medical Nordic Walking und Nordic Walking bitte
erfragen.

Gohren:

Discover Riigen, StrandstraBe 12, Tel.: 038308-6666-0; Einfiihrungs-
kurse inkl. Stockverleih, individueller Stockverleih, Preise erfragen
Kurverwaltung Géhren, PoststraBe 9, Tel.: 038308-6679-0; gefiihrte
NW-Touren wéhrend der Saison; Termine erfragen; Gaste mit
Kurkarte kostenfrei

GroB Zicker:

NW-Trainerin Katrin Bechler, BoddenstraBe 14, 18586 GroB Zicker,
Tel.: 038308-30052 oder 34264 oder Mobil: 0162-9266883;
Einflihrungskurse inkl. Stockverleih, individuelle Einsteigerkurse,
Stockverkauf und Stockverleih, Preise erfragen, Gruppenrabatt
mdoglich

KURZE TOURENBESCHREIBUNG

Ab Gohren:

Ausgangspunkt fiir alle drei Strecken ab Gohren ist der Kurplatz.
Von hier fiihrt der Weg den Strandberg hinauf (s. Wegweiser), tiber-
quert die StrandstraBe und trifft auf die gegeniiberliegendeTreppe
der Waldpromenade (Fertigstellung 1.Jahreshélfte 2008).

34 76 11 42 42

Dieser folgt man stets geradeaus bis iiber den Plansberg, der

den Wanderer wieder bergab leitet. Nun gabelt sich der Weg: Die
Strecken 2 und 3 fiihren iiber die UmgehungsstraBe (Richtung CP)
in die Baaber Heide, Strecke 1 verlauft siidlich der StraB3e.

Fiir den Anfang empfehlen wir zunéchst eine Runde auf der Strecke
1, die sog. Technik-Route. Dies gilt fiir Einsteiger wie auch fiir Fort-
geschrittene des NW-Sportes. Denn mit den Grundlagen der ALFA-
Technik und der , 7-Steps-Lernmethode” des DNV ist nicht nur ein
korrektes und gesundes Nordic-Walking kurzfristig zu erlernen,
auch Kenner konnen hier ihre Kenntnisse wieder auffrischen.

ROUTENUBERSICHT

Ab Baabhe:

Ausgangspunkt fiir die Strecken 4, 5 und 6 ist der Info-Pavillon auf
der StrandstraBe. Fiir alle Strecken Uberqueren Sie die StrandstraBe
und gehen in den Gohrener Weg, vorbei am Markant-Markt in den
Wald hinein. Nach wenigen Metern biegen die Strecken 4 und 6
nach links ab. Die Beschilderung fiihrt Sie nun weiter. Die kurze
Strecke 4 zweigt von der Strandpromenade nach rechts ab, fiihrt
wieder auf den Hauptweg im Wald und zuriick zum Ausgangs-
punkt.

Die Strecke 5 fiihrt im Gegensatz zu 4 und 6 etwas weiter in den
Wald, biegt dann nach rechts und fiihrt am Haltepunkt Philipp-
shagen vorbei nach Gohren. Dort folgen Sie der Beschilderung
und gelangen nach einer anspruchsvollen Runde zuriick auf den
Hauptweg im Wald und zum Ausgangspunkt in Baabe.

n Gohren 1

a Gohren 2

Gohren 3

Baabe 1

Routenbeschaffenheit: Symbol auf Richtungs-Schild:

In der Karte:

(®) start/ziel (@) standort
. leicht . mittel . schwer

Technik-Route ‘ Gesamtanstieg

Baabe 3
Wald-/Feldweg

Asphalt m‘

’ 3
N Y L=
Sandweg 7/‘ "

Wiesenweg / ‘
% @

Baabe 2
6]

E Strandvariante

3,5km @ t N

7,7km ? :

7.2km @

7.6 km @

7.2] 7,6 km %



