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it Terrainkurwege
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Terrainkur bedeutet dosiertes Gehen auf Wegen mit unter-
schiedlichen Eigenschaften bezuglich Lénge, Lage und
: Wochentag | Tour Startpunkt Wochentag | Tour Startpunkt
Beschaffenheit.
Ziel ist es, Ihre korperliche Leistung und hier besonders lhre Montag Montag
Ausdauerleistungsfahigkeit zu steigern. Hierbei ergeben sich Dienstag Dienstag

positive Effekte auf die Leistung von Herz- und Kreislauf, auf
den Bewegungsapparat (Muskulatur und Gelenke) und Mittwoch Mittwoch
besonders auf das Atmungssystem.

Wichtig ist, in der Eingewdéhnungsphase und auch spater den Donnerstag Donnerstag

Korper nicht zu Uberfordern! Wenden Sie sich, lieber Kurgast,
deshalb vor Beginn der Terrainkur an lhren Badearzt bzw. Kur-
arzt und lassen Sie sich bezuglich lhrer Belastbarkeit beraten. Samstag Samstag
Benutzen Sie bitte gutes und zweckmaBiges Schuhwerk.

lhre Kleidung sollte der jeweiligen Witterung angepasst sein. Sonntag Sonntag

Freitag Freitag




> Terrainkur & Nordic Walking > Tourenbeschilderung im Deichvorland ist von Oktober bis April abgebaut!
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() Thalassozentrum ahoi!, Duhnen

@ Kugelbake

(Rettungsstation Kugelbake) Kugelbake

® Grimmershérnbucht
(Rettungsstation Grimmershérnbucht)

Moin! Lieber Gast im Nordseeheilbad Cuxhaven,

dieser kleine Flyer gibt lhnen die Méglichkeit, lhre persénliche
Fitness im Rahmen lhres Cuxhaven-Aufenthaltes zu festigen bzw. zu
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steigern. Wir haben fur Sie vier Terrainkurwege, die man selbstver- -
standlich auch als Nordic-Walking-Touren nutzen kann, entlang der -~ ‘:i:ﬂ%‘rﬁ'v

.. . S ~ ]
Strande des Nordseeheilbades Cuxhavens sowie eine Tour durch den S o T 1 Duhner Heide

direkt an der Nordsee gelegenen Wernerwald eingerichtet. N\ nach Neuwerk

Die Touren finden Sie auf der groBen Ubersichtskarte in diesem
Flyer und an den jeweiligen Start- bzw. Knotenpunkten auf den
groBen Ubersichtstafeln.

Der Hauptstartpunkt ist direkt am Thalassozentrum ahoi! im Kurteil Ettungs-
Duhnen. Die Touren haben unterschiedliche Langen und verschiede- wséat“'"

ne Bodenbeschaffenheiten und geben Ihnen die ideale Méglichkeit,
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sich im Reizklima der Nordsee zu bewegen. Im Idealfall stimmen Sie .
lhren persoénlichen Trainingsplan mit lhrem Badearzt ab. Naturlich Surfpoint ’ W (()3
kénnep Sie auch Ihrgn TrairTingsplan.individugll_gestalten. Dieser \. -Q “? St. k b . ttel Strandcafs Bojenbad
Flyer bietet Ihnen die Moglichkeit, diesen Trainingsplan festzu- Campingplatzi—r £ iICKenbu Grimmershdrn
halten und lhre personlichen Ziele zu Gberprufen. - Wernerwalda— 5. P
Wir wiinschen Ihnen sehr viel SpaB und gute Erholung beim Kotterpark /e Iy s : station
Training auf unseren Terrainkurwegen und Nordic-Walking- T ordhe/‘ms; ] W(Q Fahrhafen
Strecken im Nordseeheilbad Cuxhaven. "aBe 4 a‘G .
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Tour 4 (10,90 km) schwer

Beschaffenheit | %

> Gehzeit:
ca. 15td. 15 Minuten
> Pulsfrequenz:
durchschn. 110-120

Tour 1 (8,70 km) leicht

Vom Thalassozentrum ahoi! (B) bis zum
Informationsknoten Wernerwald (A - Ein-
gangsgebaude Campingplatz Wernerwald)
und zurlck

Beschaffenheit | %
Asphalt
Schotter

Waldweg

> Gehzeit:
ca. 2 Std. 20 Minuten
> Pulsfrequenz:
durchschn. 120-130

Tour 2 (11,60 km) mittel

Vom Thalassozentrum ahoi! (B) bis zum
Informationsknoten Wernerwald (A -
Eingangsgebaude Campingplatz Werner-
wald), dann den ehemaligen Rundkurs
der Trimmdichstrecke Wernerwald ent-
lang und den Weg vom Informationskno-
ten Wernerwald (A - Eingangsgebaude
Campingplatz Wernerwald) zurtck zum
Thalassozentrum ahoi! (B)
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Beschaffenheit | %

Asphalt/Beton 55

> Gehzeit:
ca. 1 Std. 40 Minuten
> Pulsfrequenz:
durchschn. 125-135

Tour 3 (7,60 km) schwer

Vom Thalassozentrum ahoi! (B) entlang
des Flutsaums zur Kugelbake und auf der
Strandpromenade zurtick zum Thalasso-
zentrum ahoi! (B)

Beschaffenheit | %

Asphalt/Beton 70

> Gehzeit:
ca. 2 Std.

> Pulsfrequenz:
durchschn. 115-125

Vom Informationsknoten Thalassozen-
trum ahoi! (B) entlang des Flutsaums

Uber den Informationsknoten Kugelbake
(C - Rettungsstation Kugelbake) zum
Informationsknoten Grimmershérnbucht
(D - Rettungsstation Grimmershérnbucht),
auf dem Deich zurtck zum Informations-
knoten Kugelbake (C) und dann auf der
Strandpromenade zurtick zum Informa-
tionsknoten Thalassozentrum ahoi! (B)



