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Liebe Leserinnen und Leser,

gehoren Sie auch schon zu den Millionen Wanderbegeisterten
in Deutschland? Laut der Wanderstudie (,,Der deutsche Wan-
dermarkt 2014“) kénnen 69% der deutschsprachigen Bevélke-
rung als aktive Wanderer bezeichnet werden.” Eigentlich kein
Wunder, dass sich der moderate Ausdauersport zum Trend
entwickelt. Abgesehen vom Naturerlebnis fordert Wandern Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Zudem eignet sich der Sport zur
Privention und Therapie bei Gelenkschmerzen. Denn Wandern
ist — richtig ausgelibt — eine gelenkschonende Sportart.

Voltaren®, der Experte fiir Bewegungsschmerz, und der Deut-
sche Wanderverband (DWV) riefen 2013 gemeinsam die Initi-
ative ,Gelenkschonend Wandern“ ins Leben. Eine passende
Kooperation, denn die Marke unterstiitzt mit dem ,,Voltaren®
Gelenk + Aktiv Programm® seit funf Jahren Menschen dabei,
eine aktive Rolle fiir die eigene Gelenkgesundheit zu tiberneh-
men. Und der DWV bringt mit der Ausbildung von Gesundheits-
wanderfiihrern™ seit 2008 Menschen schonend in Bewegung.
Beim Gesundheitswandern, zertifiziert nach DWV, werden kurze
Wanderungen mit Ubungen aus der Physiotherapie kombiniert.



Die Initiative ,,Gelenkschonend Wandern“ geht noch einen
Schritt weiter: Ausgebildete Gesundheitswanderfiihrer werden
darin geschult, gelenkschonende Wanderungen zu planen und
zu fiihren. Hier werden kurze Wanderungen mit Ubungen kom-
biniert, die die Gelenke unterstiitzen und fit halten. Auch ge-
lenkschonendes Gehen wird geiibt. RegelmiRig durchgefiihrt
kénnen diese moderaten Bewegungsformen zur Gesunderhal-
tung der Gelenke beitragen.

In diesem Heft stellen elf zertifizierte Gesundheitswander-
fihrer aus ganz Deutschland ihre gelenkschonenden Lieb-
lingswanderstrecken vor. Mit freundlicher Unterstiitzung von
KOMPASS-Karten finden Sie zu den Streckenbeschreibungen
auch das passende Kartenmaterial. Zudem haben Physiothera-
peuten ein paar Ubungen zur Gelenkerhaltung fiir Sie zusam-
mengestellt. Ob auf eigene Faust oder unter der Leitung eines
Gesundheitswanderfihrers: Sie sind herzlich eingeladen, die
Wanderwege zu erkunden, einfache Ubungen einzubauen und
Ihre Gelenkgesundheit zu férdern.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Lesen sowie bei lhrer
nachsten Wanderung!

Ihr Team des Voltaren® Gelenk + Aktiv Programms

‘\Volta ren’

Gelenk +Aktiv
Programm

“*Rezeptfrei in Ihrer Apotheke

“Quelle: GfK/IMT Destination Monitor Deutschland (Reiseplanungen) 2013; n=2.361 Haushalte.
“Aus Griinden der Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung mannlicher und weiblicher
Sprachformen verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichwohl fiir beiderlei
Geschlecht.
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Wandern hat in Deutschland Tradition. Bereits im 19. Jahr-
hundert brachten die Romantiker das zweckfreie Wandern in
Mode. Ab der zweiten Hilfte des Jahrhunderts entstanden die
ersten Wandervereine und 1883 der Deutsche Wanderverband
als Dach- und Fachverband fiir das Wandern (www.wanderver-
band.de). Heute ist Wandern eine der beliebtesten Freizeitak-
tivitditen der Deutschen. Charakteristisch ist, dass man sich in
naturnaher Umgebung — iiberwiegend auflerhalb von Ortschaf-

ten — mit gemifligtem Tempo bewegt. Wandern ist ein vielseiti-
ger Freizeitsport, der individuell oder in der Gruppe ausgefiihrt
wird und eine Stunde oder mehrere Tage dauern kann.




Starkung von Muskeln und
Béindern

Wandern ist ein ganzheitlicher
Sport, der Ausdauer und Kraft
aufbaut. Der Kalorienver-
brauch liegt bei 55 Kilokalorien
pro Kilometer. In anspruchs-
vollem Geldnde oder beim
Wandern mit Gepack sogar
deutlich dartiber. Dabei ist
Wandern viel gelenkschonen-
der als andere Laufsportarten.
Zum einen, da man auf zu-
meist naturbelassenen Wegen
unterwegs ist, die die Schritte
sanft abfedern. Zum anderen
durch den gleichmafigen
Bewegungsablauf ohne , Flug-

phase“, bei dem immer min-
destens ein Fufd Bodenkontakt
hat. Durch die gleichmiRige
Bewegung werden Muskeln
und Binder gestarkt, die die
Gelenke stiitzen. Zusitzlich wird das allgemeine Wohlbefinden

positiv beeinflusst, vor allem durch die frische Luft und das
Naturerleben.

Belastung der Gelenke vermeiden

Auf unebenen Wegen, mit schwerem Gepick und bei steilen
An- und Abstiegen steigt auch beim Wandern die Belastung fiir
die Gelenke. Aus diesem Grund wird beim gelenkschonenden
Wandern méglichst darauf verzichtet.




Unsere Gelenke — Garanten
fiir Beweglichkeit

Unser Korper besitzt weit Giber 100 Gelenke, die in unterschiedli-
chen Formen und Funktionen dafiir sorgen, dass wir in der Lage
sind, uns zu bewegen. Echte Gelenke verbinden zwei Knochen
miteinander und sind immer nach demselben Schema aufge-
baut: Zwei Gelenkpartner (Gelenkkopf und Pfanne) sind durch
einen Gelenkspalt getrennt. Die Gelenkflichen sind mit Knorpel
tiberzogen. Er schiitzt den Knochen und fungiert durch seine
Gleiteigenschaft in Kombination mit der Gelenkfliissigkeit als
StoRddmpfer. Bander und die Gelenkkapsel, die mit Gelenkfluis-
sigkeit gefullt ist, schiitzen und umschliefen das Gelenk. Zu-
satzlich stabilisiert und entlastet wird es durch die umgebenden
Sehnen und Muskeln. Ist das Zusammenspiel aus Gelenk und
umgebenden Strukturen gestért, kann es zu Gelenkschmerzen
kommen.

Ursachen fiir Gelenkschmerzen

Gelenkschmerzen kénnen ver-
schiedene Ursachen haben. Die
haufigste  Gelenkerkrankung
ist der natiirliche Verschleif,
medizinisch Arthrose genannt.
Davon betroffen sind iiber 70
Prozent aller Menschen iiber
60 )Jahre. Kennzeichnend fur
eine Arthrose ist die Abnut-
zung der Knorpelschicht des
Gelenks. Ohne die intakte Knorpelschicht reiben die Knochen
direkt aufeinander, Knochenpartikel kénnen abreiben oder ab-
splittern und schmerzhafte Entziindungsprozesse auslésen.

Die Gelenke werden steif und schmerzen.

“Quelle: Diener, Maier: Die Schmerztherapie, 4. Aufl., 2001.



Aber auch dufiere Verletzungen, zum Beispiel Sport- oder Unfall-
verletzungen, wie Zerrungen, Verstauchungen und Prellungen,
kénnen fiir akute Gelenkschmerzen verantwortlich sein. Ein
unachtsamer Tritt gentigt und schon ist der Fufd umgeknickt oder
das Knie verdreht. Schnell kann eine Rotung oder Schwellung
auftreten und jede weitere Bewegung und Belastung schmerzen.

Gelenkschmerzen aktiv entgegen wirken

Bei Gelenkschmerzen in Bewegung zu bleiben oder nach einer
Verletzung schnell wieder aktiv zu werden, kostet manchmal
Uberwindung. Doch es lohnt sich, denn Bewegungsmangel
kann dazu fiihren, dass sich die Beschwerden verschlimmern.
Schon nach kurzer Zeit nehmen Muskelkraft und Beweglich-
keit ab, Koordinationsfihigkeit und Ausdauer verschlechtern
sich. Die Folge: Eine schlechte Kérperhaltung und Gewichts-
zunahme. Das kann zu weiteren Gelenkbeschwerden fiihren.
Um sanft wieder in Schwung zu kommen, bietet sich das
gelenkschonende Wandern an, das von Voltaren® und dem
Deutschen Wanderverband entwickelt wurde. Wandern wird
als natirlicher Therapieansatz begriffen und als bereits gelenk-
schonende Bewegungsform weiter angepasst, sodass die Ge-
lenke optimal geschont und die Muskeln sanft trainiert werden.

“rezeptfrei in der Apotheke
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,Gesundheitswandern, zertifiziert nach Deutscher Wander-
verband (DWV)* ist das Bewegungsprogramm des DWV.
Hier werden kurze Wanderungen mit Ubungen aus der Phy-
siotherapie kombiniert. Gesundheitswandern ist das ideale
Einsteigerprogramm fiir Menschen, die in Bewegung kommen
oder bleiben méchten. Die Kombination aus Wandern und
Ubungen hilt rundum fit und macht SpaR. Angeleitet wird
das Gesundheitswandern von speziell dafiir ausgebildeten
Gesundheitswanderfiihrern.

Gelenkschonend Wandern

Das ,gelenkschonende Wandern“ ist eine besondere Form
des Gesundheitswanderns und greift dieses Konzept auf.
Neben Besonderheiten bei der Streckenauswahl sind auch die
physiotherapeutischen Ubungen bei einer gelenkschonenden
Wanderung speziell auf Personen mit Gelenkbeschwerden
abgestimmt. Sie dienen der Stabilisierung und Kriftigung
der gelenkumgebenden Strukturen. Gleichzeitig sorgt die



Bewegung dafiir, dass der Knorpel ausreichend mit N&hr-
stoffen versorgt wird. Denn anders als unsere Haut, Muskeln
oder Organe wird dieser nicht durchblutet. Durch Bewegung
wird der Knorpel besser mit Gelenkfliissigkeit umgeben und
dadurch mit wichtigen Nahrstoffen versorgt. So kann seine
nattrliche Abnutzung verlangsamt werden. Gelenke bleiben
beweglich, Beschwerden und Verschleid wird entgegengewirkt.
Gelenkschonendes Wandern eignet sich dafiir, die Gelenke fit

zu halten und Schmerzen langfristig vorzubeugen, aber auch
als therapeutische Bewegungsform fiir Menschen, die bereits
unter Gelenkbeschwerden leiden.

Der Deutsche Wanderverband und Voltaren® schulen
gemeinsam zertifizierte Gesundheitswanderfiihrer darin, ge-
lenkschonende Wanderungen zu planen und durchzufiihren.

“rezeptfrei in der Apotheke




Bei der Auswahl der Wanderroute sollte
darauf geachtet werden, dass die Dauer
der Wanderung in etwa zwischen 1,5 und
2 Stunden liegt, um die Gelenke nicht
zu sehr zu beanspruchen. Auf steile Auf-
: und Abstiege sollte verzichtet werden,
denn insbesondere bei steilem Abstieg wird das Kniegelenk
immer wieder mit dem mehrfachen Kérpergewicht belastet.

Wegbeschaffenheit

3 {4 Die Beschaffenheit der Strecke sollte
moglichst eben sein. Glinstig ist ein fe-
dernder, aber fester Untergrund, wie z.B.
naturbelassene Wald- oder Wiesenwege.
Unebene, aufgeweichte oder asphaltierte
Wege sollten vermieden werden, da bei

unregelmiafigen Wegen die Gefahr besteht auszurutschen
oder umzuknicken. Asphaltierte Wege sind hart und kénnen
den Schwung der Schritte nicht so sanft abfedern. Dadurch
werden die Gelenke (vor allem in den Knien, aber auch die
Wirbelsiule) stirker belastet.



Ausriistung

Die Ausriistung sollte an die individuel-
len Bedurfnisse angepasst sein. Stabili-
tat und damit eine wichtige Basis bietet
das richtige Schuhwerk. Lassen Sie
sich am besten in einem Fachgeschift

beraten. Wanderstécke sind eine gute
Erganzung, um Gewicht von den Gelenken zu nehmen und
die Bewegungsabliufe einheitlich werden zu lassen. Wichtig
ist dabei, zwei Stocke zu benutzen, um die Gelenke gleich-
miRig zu entlasten.

Ubungen

Teil einer gelenkschonenden Wande-
rung sollten auch immer physiothera-
peutische Ubungen sein. Diese dienen
der Kriftigung, Koordination und
Mobilisierung der gelenkumgebenden

Strukturen.

Ob allein, in der Gruppe oder mit einem ausgebildeten Ge-
sundheitswanderfiihrer: Da Strecke, Héhenunterschiede und
Tempo immer an den eigenen Fihigkeiten ausgerichtet werden
kénnen, sind Belastung und Anspruch gut dosierbar. Wenn es
nétig ist, kann eine individuelle Schmerztherapie zusitzlich
kurzfristig dabei helfen, wieder in Bewegung zu kommen.
Produkte mit dem Wirkstoff Diclofenac lindern die Schmerzen
und bewirken so, dass Sie wieder beweglicher sind und den
Beschwerden leichter entgegen treten kénnen.




Unsere Experten antworten

Felix Pohl, Physiotherapeut und Experte
des Voltaren Gelenk + Aktiv Programms

Was ist das Besondere am gelenk-
& schonenden Wandern?

»Das Schéne ist, dass eine gelenkschonende Wanderung
an das Leistungsniveau der Teilnehmer angepasst ist. Das
heifdt, die kdrperliche Fitness der Wanderer bestimmt die
Strecke hinsichtlich des Schwierigkeitsgrads, der Wege-
auswahl und der Linge. Zusitzlich sorgt der Gesundheits-
wanderfuhrer fir eine angemessene Erwdrmung sowie fiir
Lockerungs-, Kraftigungs- und Stabilisierungsiibungen
zwischendurch.“

Fiir wen ist gelenkschonendes Wandern geeignet?

»Im Grunde genommen fiir jeden, der laufen kann, egal
ob mit oder ohne Stocke als Hilfsmittel. Sei es jemand,
der wieder Muskulatur aufbauen und sich bewegen muss,
oder jemand, der einfach nur gesund und fit bleiben méch-
te. Auch bei Herzkreislaufproblemen, Rheuma und vielen
anderen Erkrankungen ist das Wandern sehr zu empfeh-
len. Fragen Sie bei lhrem behandelnden Arzt nach.”




Jiirgen Wachowski,
Verbandswanderwart
des DWV und
Gesundheitswanderfiihrer

Welche positiven Effekte bietet das
Gesundheitswandern?

»Gesundheitswandern  férdert nach-
weislich die Gesundheit. Es stirkt den
Kreislauf, verringert das Kérpergewicht
und die Menschen, die daran teilnehmen,
fuhlen sich spiirbar wohler. Ein weiterer
Vorteil ist: Teilnehmer kénnen sich die
Gesundheitswanderungen im Wander-Fit-
ness-Pass des DWV als Nachweis fiir das
Deutsche Wanderabzeichen eintragen las-
sen, das von den meisten Krankenkassen
in Deutschland fiir das Bonusprogramm
anerkannt wird.“

Was ist beim gelenkschonenden Wandern
zu beachten?

»Achten Sie auf lhre Kérperspannung:
Halten Sie sich méglichst aufrecht, span-
nen Sie den Bauch an und gehen Sie lieber
kleinere Schritte. Da Sport getrieben wer-
den soll, ist es natirlich okay, wenn man
ein wenig ins Schwitzen kommt. Schnau-
fen oder aus der Puste kommen sollte

man aber nicht.“



Gelenkschonende Ubungen
zum Aufwirmen

Kraftigung der seitlichen Bauchmuskulatur

« Ausgangsposition: Aufrecht stehen, Beine huftbreit
auseinander, Gewicht in die rechte Hand nehmen
(z.B. Rucksack)

« Ausfiihrung: linken Arm tiber
den Kopf nach rechts strecken

« Gleichzeitig rechten C\@
Arm senkrecht Richtung L)
Boden fiihren

« Oberkérper neigt sich so weit
wie moglich nach rechts

. Hiufte bleibt dabei stabil,
Riicken bleibt gerade

« Zurlck in die Ausgangsposi-
tion, dann Seitenwechsel

« 12 Wiederholungen pro Seite

Koordination von Bein- und Rumpfmuskulatur

« Aufrechte Haltung,
gespannter Oberkérper

«+ Ausgangsposition: rechter
Arm senkrecht nach oben
gestreckt, linkes Knie leicht
angewinkelt

« Ausfiihrung: Zusammen-
fihrung von Arm und Knie
(ca. 90°) vor der Kérpermitte

« Seitenwechsel und Wieder-
holung (10-mal)




Entspannung und Regeneration

Dehnung der Oberschenkel-Muskulatur

Nehmen Sie einen aufrechten Stand ein und

richten Sie lhr Becken auf

Rechte Ferse mit der Hand zum Gesif3 ziehen

Bei Gleichgewichtsproblemen als Partnertibung,

um sich gegenseitig zu stiitzen

Halten Sie die Dehn-Position etwa 15 Sekunden lang
Wiederholen Sie die Ubung mit jedem Bein 3-mal

@

/

Weitere Ubungen finden Sie unter
www.voltaren.de/wandern J




Mit einem Gesundheitswanderfiithrer
auf Tour

Eine gefiihrte gelenkschonende Wanderung mit einem vom Deut-
schen Wanderverband zertifizierten Gesundheitswanderfihrer
besteht aus mehreren Phasen, die Theorie und Praxis mitein-
ander verkniipfen. Nach einer kurzen Uberpriifung von Gepick
und Ausriistung wird langsam losgewandert. Nach diesem Auf-
wirmen folgt die erste Ubungsphase, um die Muskeln zu krafti-
gen und die Gelenke zu mobilisieren und stabilisieren. Dann folgt
eine Laufstrecke in ziigigem Tempo von etwa 25 Minuten, bei der
die Ausdauer trainiert wird. Nach einer kurzen Informationsrun-
de zum Thema Gelenkgesundheit und Bewegungsschmerzen, in
der die Wanderer sich kurz ausruhen kénnen, schlieRt sich ein
weiterer Ausdauer-Teil von etwa 20 Minuten an. Zum Abschluss
fuhrt die Gruppe noch ein paar Ubungen zur Dehnung und Ent-
spannung der Muskeln durch.

Gelenkschonende Wanderungen in lhrer Region

Auf den folgenden Seiten stellen elf Gesundheitswanderfiihrer
aus ganz Deutschland ihre gelenkschonenden Lieblingswan-
derstrecken vor. Sie sind herzlich eingeladen, die Touren zu
erkunden und an geeigneten Stellen entlang des Wegs gelenk-
schonende Ubungen einzubauen. Die Wanderfiihrer freuen
sich aber auch sehr tiber einen persénlichen Kontakt, um mit
Ihnen eine gelenkschonende Wanderung in der jeweiligen Re-
gion durchzuftihren oder Ihnen mit Rat und Tat zur Seite zu
stehen.

Weitere  Informationen zu  Gesundheits- und
gelenkschonenden Wanderungen finden Sie unter
www.gesundheitswanderfuehrer.de. Hier finden Sie
auch Termine und Orte dieser Wanderungen.




Ubersicht aller Wanderungen

Hier sehen Sie, wo Sie in Deutschland
aktiv werden kénnen!
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Rund um die ,,Grofmodder-Eiche“

Niedersachsen, Landkreis Harburg, Regionalpark
Rosengarten — ca. 40 km siidlich von Hamburg
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ECKDATEN

Ausgangs-/ Endpunkt: \Waldbad Sieversen
(Bushaltestelle, Linienbus und
Regionalpark-Shuttle)

Charakter: Mittel, ca. 75 Héhenmeter /

(Rc

—

Wegebeschaffenheit: ~ Uberwiegend Waldwege, gegen
Ende Feld- und Wiesenwege
Lange: 4 km; etwa 1,5 Stunden |
Einkehr: Binke entlang des Weges ¥
und die Gastwirtschaft ,Im alten [
Rhododendrongarten laden
zum Verweilen ein. )

—_—
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Findling mit
Wegweiser
Richtung
Sieversen

Die Tour beginnt am Wald-
bad Sieversen, Ecke Haupt-
strafle/Quellenweg
fuhrt zunichst durch einen
Eichen-Buchen-Mischwald
Richtung ,Schwarzer Weg"/
Reithalle. Rechts der Halle
verlduft die Route auf dem
Weg ,,An der Reithalle“ durch
ein  Wohngebiet, bis sie
nach ca. 300 m in den Wald
miindet. Bereits nach einem

und

Kilometer fithrt dieser Weg
uber den ,Hulsenberg®, die
zweithochste Erhebung der
norddeutschen  Tiefebene.
Weiter geht es die ,Bergstra-
Be" in westlicher Richtung
geradeaus leicht bergab. Man
passiert einen Querweg und
zwei alte Grenzsteine bevor
der Weg wieder ansteigt.
Nach einem Kilometer trifft
er auf einen breiten, befes-
tigten Wanderweg, der nun
nach rechts in nérdliche
Richtung eingeschlagen wird.
Weiter wandert man durch
einen Teil des , Buchenwald-

komplexes Regionalpark

Die Grofmodder-Eiche

Rosengarten®, der seit 2003
Naturschutz- und  Flora-
Fauna-Habitat-Gebiet ist.

Nach der Hilfte der Ge-
samtstrecke erreicht man
auf dieser Wanderung die
»Grofdmodder-Eiche“ (Grof2-
mutter-Eiche). Hier befindet
sich auch ein Findlingslehr-
pfad mit diversen Steinen
aus Schweden und dem Bal-
tikum. Auf der , Brandheide“
geht es nur wenige Meter
Richtung Sottorf weiter, be-
vor man rechter Hand in den

ersten Waldweg einbiegt.
Die Wanderstrecke verlduft
in sudéstlicher  Richtung

auf federndem Waldboden




A
Rastplatz an der Grofimodder-Eiche

durch den Mischwald, bis
der Weg auf einen Reittur-
nierplatz trifft. Von hier aus
fuhrt die Route am Waldrand
entlang Richtung Quellen-
weg und gibt die Sicht tber
die angrenzenden Felder und
Wiesen frei. Die Tour endet
nérdlich des Waldbades und
bietet die Moglichkeit, sich
noch einmal an den von der
Gemeinde installierten Fit-
nessgeraten am Quellenweg/

Ecke Heidschnuckenweg zu
betatigen.

Sonstige Informationen:

Ab dem 15. Jahrhundert
die Forstgrenzen
im heutigen ,Regionalpark

wurden

Rosengarten“ mit Grenz-
steinen markiert. Vielleicht
entdecken Sie ein paar der
historischen Steine entlang

des Weges.

Dagmar Bellut

Norddeutscher Wanderverband
Wanderfreunde Buchholz Nordheide
04108-6247
dagmar.bellut@t-online.de

Schwarzer Weg 13, 21224 Rosengarten



Unterwegs auf dem Burgenwanderweg

Land Brandenburg, Landkreis Potsdam-Mittelmark,
Naturpark Hoher Fliming — 55 km siidwestlich von Berlin

Planetal

~Napoleonstein Klinkeberg ~ Alte Schmied
108

" Blichholz

)U

3  Qieiemenk
ECKDATEN 7=
7 E
schj Ausgangspunkt: Kranepuhl, DorfstraRRe
| an der Feldsteinkirche
Endpunkt: Luhnsdorf

Ausgangs- und Endpunkt werden
von der Burgenlinie 572 angefahren [

NN e

Charakter: Leicht, etwa 50 Hohenmeter
Wegebeschaffenheit: Naturbelassene Wege T
Linge: 4,5 km; etwa 1,5 Stunden
P! Einkehr: Bénke am Rande des Weges
s 7 und das idyllische Landhaus
g/k J¢ »Alte Schmiede* laden
;ensrteix zum Rasten ein.
Ra

W

T T
; S Neuendorfer e
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Diese Wanderung startet in
der Mitte der ersten Etappe
des Burgenwanderweges von
Bad-Belzig nach Liihnsdorf.
Wanderer folgen auf der ge-
samten Strecke dem Burgen-
weg-Symbol. Nach dem Start
an der Feldsteinkirche geht es
fiir ca. 500 m liber den Fuf3-
gingerweg der DorfstraRle
auf Feldsteinwegen mit gut
begehbaren Grasrindern.
Weiter geht es tber Feld- und

Die weite Landschaft von oben

Das Symbol des Burgenwanderweges

Waldwege sowie gras- und
moosbewachsene  Strecken.
Vorbei am Schleiereulenturm,
einer ehemaligen Trafostati-
on. In der Mitte der Strecke
geht es durch typisch marki-
sche Wilder bis zum Klinke-
berg. Findlinge, Feldsteine,
Birken, Eichen und Obstbiu-
me sdumen den Wanderweg.
Abwechselnde Eindriicke
von Waldgebieten sowie der

weiten Landschaft, die durch



eiszeitliche Gletscheraktivitat
gepragt verstarken
das Wohlbefinden von Kérper,
Seele und Geist. Vor dem letz-
ten Abschnitt wird ein kleiner
Bach iiberquert, der sich aus
Sickerwasser speist. Das ist

wurde,

in dieser Landschaft hiufig
zu finden. Von hier ist Lithns-
dorf, der Endpunkt der Wan-
derung, schon zu erkennen.
Hier laden die ,Alte Schmie-
de”, die Backsteinkirche und
ein  Nachtwichterhduschen
zu weiteren Erkundungen ein.

Sonstige Informationen:
Die Burgenlinie 572 verbindet
in den Sommermonaten frei-
tags, samstags, sonntags und
feiertags die Region zwischen
Bad-Belzig und Wiesenburg.
Weitere
ter www.vbb.de oder

Informationen un-
030-
25414141. Gerne ist auch Frau
Théle bei der Planung und
Realisierung von Wanderun-
gen und Transfers behilflich.
Weitere
Wanderregion

wandern-im-flaeming.de.

Informationen zur

unter www.

Brigitte Thile
Markischer Wanderbund
Flaming-Havelland e.V.
033841-43894 (auch AB)
b.thaele@gmx.de

Belziger Strafie 25, OT Kranepuhl,
14806 Planetal
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ECKDATEN
Ausgangs-/Endpunkt:

Charakter:
Wegebeschaffenheit:

nc Léange:
Einkehr:
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Das griine Herz von Magdeburg
Sachsen-Anhalt, Landeshauptstadt Magdeburg
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Rastplatz am Eingang Stadtpark
(Haltestelle Zollhaus; Linie 4,6)
Leicht, wenige Hohenmeter
Hauptsichlich sandgeschlimmte

F

~
2
A\

6 km; etwa 2 Stunden !

Wanderwege und Wiesenwege

Mehrere Rastplatze laden an den
verschiedenen Punkten zu einer
Pause ein.
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Die Tour startet am Rastplatz
zum Eingang Stadtpark und
fihrt auf dem Wanderweg
entlang der alten Elbe bis
zum Ruderbootshaus der SV
Lokomotive Magdeburg. Wei-
ter geht es in sitdlicher Rich-
tung an den Bootshdusern
und dem Haus der Athleten
entlang zur Rotehornspitze.
Die Taube Elbe liegt nun
rechter Hand. An der Rote-
hornspitze teilen sich Elbe

A
Der Venus-Tempel am
Adolf-Mittag-See

und Alte Elbe, um sich nach
wenigen Kilometern wieder
zu vereinen. Weiter geht es in
nérdlicher Richtung zum Fort
XIl, eine Befestigungsanlage
aus dem Jahr 1850. Vor dem
Fort ladt ein Rastplatz zur
Pause ein. Danach geht es
nach links um eine Anhohe

mit Drachenspielgerdten fur



Kinder herum. Weiter fiihrt
der Weg zum Godehardteich
und rechts (iber die Strale
in Richtung Adolf-Mittag-
See mit dem Venus-Tempel
Die Auslaufer
Elbe werden

am Seeufer.
der Tauben
mithilfe von zwei Briicken
tberquert. Danach geht es
entlang des Sees, der linker
Hand liegt, zum Sportplatz

,Seilerwiesen“.  Auch hier

Briicke iiber die Taube Elbe

besteht die Mdoglichkeit zur
Rast. Der Ausgangspunkt der
Stadtwanderung ist von hier
schnell wieder erreicht.

Sonstige Informationen:
Ganz in der Nihe des Adolf-
Mittag-Sees befindet sich die
Stadthalle und ein 60 Meter
hoher Aussichtsturm.

Klaus Ernst Beyer
Wanderbewegung Magdeburg e.V.
0178-5276392

beyerwan@web.de

Eisvogelstr. 2a, 39110 Magdeburg



In der Stadt und trotzdem
mitten in der Natur
Nordrhein-Westfalen, Ruhrgebiet, Bochum
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¢ ECKDATEN
C Ausgangs-/Endpunkt: Wanderparkplatz an der Sport-
A

< anlage Hunsriickstrafde Bochum
~- Charakter: Leicht, ca. 68 Héhenmeter
Wegebeschaffenheit:  Uberwiegend Waldwege, einige

d

= Feld- und Wiesenwege

___3‘.;__ Lange: 4,2 km; etwa 1,5 Stunden
Einkehr: Im Verlauf der Wanderroute

gibt es mehrere Bénke, die zu
einer Pause einladen.
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Die abwechslungsreiche
Route startet am Wander-
parkplatz an der Sportanlage
Hunsriickstrafle und fiihrt
durch das Naturschutzgebiet
Tippelsberg/ Berger Miihle.
Der Parkplatz wird in norddst-
licher Richtung zu den Sport-
plitzen verlassen. Nun folgt
man dem Weg nach rechts,
vorbei an den Sportfeldern.
An der Weggabelung geht es
links bis zum Ende des We-
ges. Hier biegen Wanderer
wieder links ab und kommen
an der Kleingartenanlage
Zillertal und am Muhlenbach
vorbei. Der Bach hat frither
eine Mihle angetrieben und

ist Namensgeber des Natur-
Nach der
Uberquerung eines Baches

schutzgebietes.

geht es rechts ab in Rich-
tung Norden. Hier lduft der
Weg parallel zum Bach und
endet an der Kreuzung mit
der Bergener StraRe. Dieser
folgt man in linker Richtung
durch freies Feld und biegt,
wieder im Wald, bei nichster
Gelegenheit links ab. An der
nachsten Kreuzung hilt man
sich rechts, um zuriick auf
die Stembergstrafle zu ge-
langen. Nun verlauft der Weg
nach links parallel zu zwei
Teichen und dem Dorne-
burger Bach. Zurtick geht es



auf dem bereits bekannten

Wegstiick auf der Stembergs-
trafle bis kurz hinter die
ehemalige Miihle. In einer
Kurve nach Norden wird die
Stembergstrafle auf einem
Weg nach Osten verlassen.
Dieser fuhrt tber einen wei-
teren Bach und erreicht bald
eine Kreuzung, die geradeaus
tberquert wird. Ein schmaler

Andrea Vof

Sauerldndischer Gebirgsverein
Bochum-Siid

0176-52939417
andrea-voss@unitybox.de

A
Morgenstimmung im
Naturschutzgebiet

<

Ausblick in die Industriekulisse

Pfad bringt den Wanderer
uber eine kleine Lichtung zu-
riick zum Wanderparkplatz.

Sonstige Informationen
Die wenigen Hohenmeter
der

einer schénen Aussicht in die

Route belohnen mit

Industriekulisse des nord-

westlichen Ruhrgebietes.

Im Vogelspoth 24, 44867 Bochum




Hochheidetour im Gesundheitsklima

Nordrhein-Westfalen, Hochsauerlandkreis, Winterberg-
Niedersfeld — 25 km siidéstlich von Arnsberg
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ECKDATEN &
Ausgangs-/Endpunkt: Hochheide-Hutte Niedersfeld !

Charakter: Leicht, ca. 66 Héhenmeter E

Wegebeschaffenheit:  AusschlieRlich naturbelassene =

Wege a::

Lange: 4,8 km; etwa 1,5 - 2 Stunden :_

Einkehr: Die Hochheide-Hutte Niedersfeld £

—_—

bietet Speisen und Getranke.



A
Einblicke in die
Hochheide-Landschaft

Vom Wanderparkplatz Hoch-
heide startet die Tour (iber
den Wanderweg H3 mit
leichtem Anstieg Richtung
Clemensberg. Von ca. 839 m
Hohe kann der Blick weit in
die Ferne bis zum Rothaar-
kamm schweifen. Aber auch
direktvor den Fiiflen ldsst sich
Erdgeschichtliches erspahen.
Der Abbau von Diabas, einem
vulkanischen Gestein, erfolgt
direkt am Clemensberg. Wei-
ter geht es links Uber den

Naturweg NH direkt durch

A
Heidschnucken entlang des Weges

das Naturschutzgebiet Neuer
Hagen. Hier biegt man nach
ca. 300 m rechts ab und folgt
der Beschilderung zur Hop-
peckequelle. Das einmalige
Landschaftsbild mit Heide-
landschaft und Hochmoor-
gebiet lasst die Gedanken um
Flora, Fauna und Geschichte
kreisen. Die Hoppeckequelle
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A

Die Hoppeckequelle am Rande des Weges

oder spiter das Heidekreuz
laden zum Verweilen ein. Nun
geht es ca. 400 m zuriick,
um dann dem NH/T rechts
zu folgen. Nach knapp 600
weiteren Metern geht es links
den NH/T an den Wiistungen
Neuer Hagen vorbei bis zum
Heidekreuz. Vom Heidekreuz
geht es ca. 400 m durch das
Waldstiick den NH/T weiter,

um dann links den Weg zur
Hochheidehitte und Wander-
parkplatz zu gehen.

Sonstige Informationen:

Luft und Klima in Niedersfeld
weisen Eigenschaften auf, die
fur Erholung und Gesundheit
férderlich sind. Deshalb ist
Niedersfeld ein staatlich an-
erkannter Luftkurort.

Ingobert Balkenhol
Sauerlandischer Gebirgsverein
02962-908510
gesundheitswandern@gmx.de
Miihlhofweg 14, 59939 Olsberg



Die Wiesentour durch die
Urdenbacher Kimpe

Nordrhein-Westfalen, Landeshauptstadt Diisseldorf,
Stadtteil Urdenbach

Kuhweide

Haus Biirgel

u'urmaches Kastell
[{.astrum Burgele

Ausgangs-/Endpunkt: Wanderparkplatz ,Piel s Loch*
am Baumberger Weg in Dussel-
dorf-Urdenbach (Buslinie 788,
Haltestelle Mihlenplatz)

Charakter: Leicht, wenige Hohenmeter
Wegebeschaffenheit:  Naturbelassene Wege

Linge: 5,5 km; etwa 2 Stunden
Einkehr: Der Biergarten des Restaurants

Extratour“ |ddt bei schénem
Wetter zur Erfrischung ein.

AR e e
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Urden-
uberquert
nach der
Briicke geht es links Richtung
Hellerhof. Nach etwa soom
wird der Weg verlassen und

Zunichst wird der
Altrhein
und unmittelbar

bacher

es geht rechts ab auf einen
Wiesenpfad. Hier beginnen
die Biirgeler Wiesen, auf de-
nen von Frihling bis Sommer
viele  Wildkrauter
Im Herbst ist die Flache von
Herbstzeitlosen lila eingeférbt.

wachsen.

Vorbei geht es an Schwarzpap-
peln und Kopfweiden. Im Som-
mer erfreut der Gesang der
Feldlerche die Wanderer. Am
Ende der Wiesen beginnt ein
Feldweg, der direkt nach Uber-
querung der Strafde auf ,,Haus

Biirgel, ein altes Romerkastel,
trifft. Bei Bedarf kann dort eine
Toilette aufgesucht werden.
Wer Zeit hat, kann sich auch
tuber die Arbeit der Biologi-
schen Station informieren, die
hier untergebracht ist. Weiter
fuhrt der Weg vorbei an einem
Hartholz-Auenwald.
Hier ist auch der Pirol zu Hau-

kleinen

se. Auf dem weiteren Weg geht
es nun an Ackern vorbei. Dann
erreicht man die wunderscho-
nen Streuobstwiesen an der
»Engen Gasse". Dieser folgt
der Wanderer bis zur Strafle.
Ist diese Uiberquert, fiihrt der
Weg noch durch ein Wiesen-
gebiet, das von Schafen und
Ziegen beweidet wird. Danach



dauert es auch nicht mehr
lange, bis der Weg am Urden-
bacher Altrhein erreicht wird.
Hier wird links abgebogen und
nach wenigen Minuten ist man
wieder am Ausgangspunkt der
Wanderung.

Sonstige Informationen:

Die Urdenbacher Kampe ist
ein  Naturschutzgebiet mit
316 Hektar Flache. Sie besteht

Otto Bremm

Sauerlidndischer Gebirgsverein, Diisseldorf
0211-75844715

o.bremm@yahoo.de

Carlo-Schmid-Str. 112, 40595 Diisseldorf

Die Urdenbacher Kampe ist Uber-
schwemmungsgebiet des Rheins

aus einem nicht eingedeich-
ten  Uberschwemmungsge-
biet des Rheins und ist ein
typisches Stiick alter nieder-
rheinischer Kulturlandschaft.
Das Gebiet ist Heimat vieler
Pflanzen- und Tierarten, die
anderenorts selten geworden
sind.
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von Bayreuth
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ECKDATEN
Ausgangs-/Endpunkt:

Charakter:
Wegebeschaffenheit:

Lange:
Einkehr:
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Die Wiege des Mains: Wo roter
und weifder Main zusammenfliefen

Bayern, Oberfranken, Kulmbach — 25 km nordwestlich

Parkplatz Naherholungsgebiet
Oberauhof, Kulmbach/Mainleus
Leicht, wenige Héhenmeter \
Uberwiegend Wiesen- und 4
Waldwege

5 km; etwa 1,5 Stunden R
Ein Kiosk am See sowie ein -
Rastplatz am Zusammenfluss W’

von rotem und weiflem Main
laden zum Verweilen ein.



Die Tour startet am Parkplatz
des Naherholungsgebiets
Oberauhof,
Ortsansassigen auch bekannt

,Mainaue“ in

als,,Kieswasch*. Der Weg fiihrt
zunichst entlang des kleinen
Badesees bis nach Oberauhof.
Hier wird das Seeufer verlas-
sen und man gelangt Uber
einen wunderschénen Weg
durch Wiesen zu dem Punkt,
an dem roter und weifRer Main
sich vereinen und als der Main
weiterflief3en. Schautafeln und
Sitzgruppen laden zur Infor-
mation und zum Verweilen
ein. Weiter geht es, vorbei an
einem ehemaligen Wasser-
kraftwerk auf schmalem Pfad,
hoch zu Schloss Steinenhau-
sen. Das Schloss beherbergt

Unterwegs auf dem Frankenweg

die Dienststelle Kulmbach
des Bayerischen Landesam-
tes fur Umwelt. Von hier aus
geht es auf dem Frankenweg
oberhalb der Mainaue Rich-
tung Melkendorf weiter. Noch
einmal wird der weifle Main
uberquert. Auf dem anderen
Uferweg des Badesees geht
es zuriick zum Parkplatz.

Sonstige Informationen:

Der Badesee ist zu jeder
Tageszeit ein schoner Ort,
um sich zu erholen und
zu verweilen. Besonders
schén ist es hier jedoch bei

Sonnenuntergang.

Carola Schmidt

Frankenwaldverein — Ortsgruppe Presseck
0170-8686259

schmidt.carola@gmx.de

E.-C. Baumann Strafe 22,

95326 Kulmbach, Oberfranken
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Vertraumter Eiswoog im Stumpfwald

Rheinland-Pfalz, Donnersbergkreis, Naturpark Pfilzerwald,
Ramsen — 40 km siidwestlich von Worms

e —

1 . . JLerchenkop
ECKDATEN )

Ausgangs-/Endpunkt: Parkplatz Eiswoog (bei Ramsen)
Die Stumpfwaldbahn verbindet im
Sommer den Bahnhof Ramsen mit
dem Eiswoog.

Charakter: Mittel, 98 Héhenmeter

Wegebeschaffenheit: Weicher Waldboden, die letzten
700 Meter sind geteert

Lange: 3,6 km; etwa 1,5 Stunden

J Einkehr: Am See gibt es Rastplitze und

auch das Seehaus Forelle bietet

die Méglichkeit zur Einkehr.

-~y




fiihrt die
Markierung ,11“ (Rundwan-
derweg) uber die L395 ca.
3o00m an der Eiswoogbri-
cke hoch. Von hier hat man

Die Tour tiber

einen herrlichen Ausblick
tiber den naturbelassenen
Bade- und Natursee Eis-

woog. Der Pfad fihrt ca.
400 m weiter den Berg hin-
unter und kreuzt erneut die
L395. Sodann folgt man ei-
nem naturbelassenen Weg
um den Eiswoog herum.
Herrliche Ausblicke auf das
Seehaus

traumte Nischen laden den

Forelle und ver-

A

Der Eiswoog mit dem

Seehaus Forelle

Wanderer zum Verweilen ein.
Am Ostufer des Sees ist eine
Plattform in den See gebaut —
ein wunderschéner Aussichts-
punkt, an dem man mit viel
Gliick den selten gewordenen
Eisvogel sehen kann. Der See
ist Teil
servats Naturpark Pfilzerwald
Nordvogesen.

des Biosphirenre-

Sonstige Informationen:

Eine besondere Sehenswiirdig-
keit ist die ,historische Pup-
penstube“ im Seehaus Forelle.

Jiirgen Wachowski

Pfilzerwald-Verein

Ortsgruppe Ramsen e.V., Otterberg e.V.
0171-4768674

wachroh@t-online.de

Baumstrafde 19, 67697 Otterberg



Die Augen der Vulkaneifel entdecken
Rheinland-Pfalz, Eifel, Weinfelder Maar — 70 km

siidwestlich von Koblenz
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ECKDATEN

Ausgangs-/Endpunkt: Parkplatz am Weinfelder Maar, 9
Daun

Charakter: Anspruchsvoll, 138 Hohenmeter :,

Wegebeschaffenheit:  Uberwiegend Wiesen- und i
Waldwege

Lange: 4,9 km; etwa 2 Stunden

Einkehr: Ruheliegen am Maarkreuz und

Relaxliegen auf dem Miuseberg

. laden zum Rasten ein.




Der Parkplatz wird sudlich
uber einen Fulweg mit der
Beschilderung  ,Flugplatz
Senheld” verlassen. Der
Wanderer Uberquert die Kis
und biegt rechts Richtung
Flugplatztower ab. Vor der
Fliegerklause zweigt der Weg
links ab, fiihrt ca.
leicht bergab und miindet in
einen quer verlaufenden Wirt-
schaftsweg, dem man nach
rechts folgt. Nach ca. 250 m
geht es auf dem Wanderweg
Nr. 6/ Mehren, der von links
kommt, an den Garagen des
Flugplatzes Leicht
bergauf liegt die Start- und
Landebahn linker Hand. Es
folgt offenes Geldnde und

200 m

vorbei.

A
Das Weinfelder Maar

auf der rechten Seite die Be-
schilderung ,,Maarkreuz“. An
dieser Stelle rechts auf einen
Wiesenweg einbiegen, der
zum Maarkreuz fiihrt. Von
dort folgt man dem Maare-
Glick Weg zum Weinfelder
Maar. Nach Uberquerung
der L64 passiert man rechts
der Besucherplattform ein
Drehtor und folgt links einem
schmalen Pfad, dem Vulkan-
weg 13 und Rundwanderweg
Nr. 5/ Daun. An der néchsten
Weggabelung wird der Maar-
rand verlassen und es geht
links wieder durch ein Drehtor.
Nach ca. 150 m leicht bergab
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biegt der Weg rechts auf einen
Wirtschaftsweg, dem man bis
zum Ende der Buschreihen
folgt. An der nichsten Gabe-
lung rechts halten, bis zur
,Eifelsteig*.
Hier beginnt der Panorama-

Beschilderung

weg mit leichtem Anstieg zum
Hinter dem
Turm wird ein Holzgatter pas-
siert. Uber das Plateau geht es
bis zum Aussichtspunkt mit
Blick zum Weinfelder Maar.
Vor dem Holzgelinder biegt
der Steig links ab und fiithrt
uber
hinab zur Weinfelder Kapelle.

,Dronketurm*.

einen schmalen Pfad

Der ,,Dronketurm“ am Wegesrand

Hinter Kapelle und Friedhof
wird der Ausgangspunkt der

Wanderung erreicht.

Sonstige Informationen:

Den Parkplatz am Weinfelder
Maar erreicht man von Daun
der

Maare und spiter Weinfelder

Beschilderung Dauner

Maar folgend. Aus Richtung
Koblenz tiber die BAB A1/A48
bis Abfahrt Mehren, weiter auf
der B428 Richtung Mehren
Hinter der Ort-
schaft Mehren links abbiegen

und Daun.

und tber die K15 zum Weinfel-
der Maar/ Flugplatz Senheld.

Winfried Balzert

Eifelverein — Ortsgruppe Daun
06596-961930
vulkaneifel-wanderfuchs @t-online.de
Hadelwies 14, 54552 Udersdorf



Rechts und links der Jagst

Baden-Wiirttemberg, Landkreis Schwibisch-Hall,
Kirchberg an der Jagst — 65 km éstlich von Heilbronn
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ECKDATEN

X
>f\‘ Ausgangs-/Endpunkt:  Caravanparkplatz an
_— |

der Hohenloher Strafde

Charakter: Anspruchsvoll, 132 Héhenmeter eX
Wegebeschaffenheit:  Hauptsichlich naturbelassene i;
Wege E
Linge: 4,5 km; etwa 1,5 Stunden 3
Einkehr: Ein Grillplatz mit Spielplatz ladt 3>

Q

zum Verweilen ein.
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Vom Parkplatz startet die
Wanderung in stdwestlicher
geteertem
Weg
aufwirts bis zur Landstrafe.
Dort geht es auf dem linken
Gehweg, parallel zur Hohen-

loher Strafle, weiter bergan.

Richtung  auf
landwirtschaftlichem

Der Gehweg wird nach links
verlassen, wo die Hohenloher
Strafle eine rechte Spitzkehre
Richtung Frankenplatz durch-
lauft. Hier wird der Weg auf
ca. 40 m sehr schmal und es
geht weiterhin bergan. Oben
angelangt geht es wieder nach
links und man folgt der Mar-
kierung mit dem roten Kreuz
auf weiflem Grund. Nach ca.
100m wird ein Aussichts-
punkt mit einer Bank erreicht.
Es geht weiter auf halber Hohe
des Tales am Waldrand. An
der Gabelung geht es rechts in
den Wald. Nach ca. 50 m wird
ein Waldweg im spitzen Win-
kel Gberquert und man folgt

einem schmalen Pfad, der auf

der anderen Seite abschussig
ins Tal verlauft. Die Jagst wird
mit einer ortsiblichen Arche-
briicke tiberquert und es geht
auf der anderen Seite auf den
Waldrand zu. Im Wald geht es
wenige Meter aufwirts und
dann rechter Hand auf den
Weg. Nach 4oom geht es
links durch einen Durchbruch
und danach gleich wieder
links. Dieser Weg verkiim-
mert nach 300 m zu einem
schmalen Trampelpfad. Nun
folgt
leicht bergan, bis von links ein
weiterer Pfad im spitzen Win-
kel darauf stofdt. Weiter geht
es auf diesem von links kom-

man diesem immer

menden Weg wieder zurick.
Zuerst leicht erhoht,
kurzer Zeit geht es dann aber
an Weilbuchen und Eichen
entlang sanft abwirts. Nach

nach

einigen Minuten erreicht man
eine mit Gras verwachsene



<
Blick auf Kirchberg

Riickegasse, die weiter ins Tal
fuhrt. Bei der T-Kreuzung geht
es nach links auf einen Fahr-
weg Richtung Stiden. Auf der
rechten Seite kommt wieder
die Archebriicke in Sicht, die
Uberquert wird. Es geht leicht
bergan und am Waldrand
rechts, nach ca. 250 m dann
steil bergauf. Oben angekom-
men hilt man sich auf dem
geteerten Weg leicht links, der
nach wenigen Metern wieder
Richtung Norden verlassen
(bei feuchtem Wetter
sollte man hier geradeaus
Ausgangspunkt  der
Wanderung laufen). Am Ende
des Weges folgt man dem
Wiesenweg nach links gerade
auf den Sophienberg zu. Nun
muss der schmale Weg zwi-

wird

zZum

schen Sophienberg und Jagst
bewiltigt werden. Nach der
Uberschreitung eines kleinen

2 g

B
A
Archebriicke iiber die Jagst

Holzstegs geht es auf einem
befestigten Weg weiter. Am
Ende dieses Weges geht es
an einem Hinterhof vorbei,
auf die Adelheidstrale, Rich-
tung Westen. Nach ca. 400 m
erreicht man rechter Hand
wieder den Ausgangspunkt

der Wanderung.

Sonstige Informationen:

Die liebevoll sanierte Altstadt
von Kirchberg an der Jagst
lockt mit Biirgerhdusern vom
Mittelalter bis zum Klassizis-
mus. Das ehemalige Resi-
denzschloss und der barocke
Hofgarten mit Orangerie

laden zum Traumen ein.

Ralf Glasbrenner
Schwibischer Albverein —
Ortsgruppe Kirchberg/Jagst
07954-926898
ralf.glasbrenner@t-online.de

Im Espele 11, 74592 Kirchberg/Jagst
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Rund um das UNESCO Weltkulturerbe
Kloster Maulbronn

Baden-Wiirttemberg, Enzkreis, Maulbronn — 20 km
nérdlich von Pforzheim

=
7 a0
. ECKDATEN

Ausgangs-/Endpunkt: Kloster Maulbronn, Klostertor

Charakter: Mittel, 100 Héhenmeter

Wegebeschaffenheit: Naturbelassene Wege =
Lange: 5 km; etwa 2 Stunden =
Einkehr: =4

Das Kloster Maulbronn —
beherbergt mehrere Restaurants. |

, v(gc\ MlE'j" 5”
Ste:nhauer oMV e



Auf dieser gelenkschonenden
Gesundheitswanderung wird
guttuende sportliche Aktivitat
mit besonderen Kultur- und

Naturerlebnissen verbunden.
Zunichst wird der Klosterhof
an der linken Seite, vorbei am
Rathaus, zur Alten Miihle hin
Uberquert. Auf einer engen
Treppe geht es zum Wehrgang
hoch und tiber eine kleine Brii-
cke auf einen schmalen Weg.
Auf diesem geht es bis zum
»Tiefen See“. Dort angekom-
men geht es links auf einem
leicht ansteigenden Serpenti-
nenweg weiter, bis dieser an
der Wirtschaftsstrafle auf den
Hauptwanderweg 8 (HW 8,
roter Balken) trifft. Nun geht
es weiter auf dem HW 8 nach
rechts, an historischen Ru-
hebinken aus Maulbronner

Das UNESCO Weltkulturerbe
Kloster Maulbronn

Sandstein vorbei, nach links
in eine Landschaft der be-
sonderen Art. Auf weichen
Waldpfaden und bequemen
Forstwegen, immer der Mar-
kierung des HW 8 folgend,
bewegen sich die Wanderer
auf der ,Keuperinsel“ Natur-
park Stromberg-Heuchelberg
hin zu ausgewdhlt schénen
Platzen. Nach etwa zwei
Kilometern trifft der Weg
auf einen Forstweg, diesem
folgt man scharf links fur ca.
500 m bis zu einer Kreuzung.
Weiter geht es links auf dem
Weg mit der Markierung des
roten Kreuzes, die ,Eppin-
ger Linien“ (eine befestigte
Verteidigungslinie aus dem
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und die

17.  Jahrhundert)
»Rote Strafle“ (einen alten

Rémerweg) streifend, bis
zu einer groflen Kreuzung
Markierung des
Eppinger Linienwegs (brau-
ner Wehrturm auf beigem

mit der

Grund). Nach wenigen Me-
tern leicht bergab wird der
Weg mit dem roten Kreuz ver-
lassen und es geht links auf
einen Pfad. Auf dem Eppinger
Linienweg wird ein toller Rast-
und Aussichtspunkt oberhalb
der historischen Klosterwein-
berge erreicht. Mit dem Ge-
fihl, etwas gutes fir Kérper

und Geist getan zu haben,
gelangen die Wanderer — mit
einer schénen Aussicht tGber
Maulbronn — bergab tiber den
grasbewachsenen Weinbergs-
weg wieder zum Ausgangs-
punkt am Kloster Maulbronn.

Sonstige Informationen:

Das Kloster Maulbronn gilt
als die am besten erhaltene
mittelalterliche Klosteranlage
der Zisterzienser nérdlich der
Alpen. Seit 1993 hat es den
Rang als UNESCO Weltkultur-
erbe inne. Das Kloster kann
besichtigt werden.

Stephan Spith

07043-2566
spaeth-stephan@t-online.de
www.stephan-spaeth-wandertouren.de
Reutstrafle 36

75433 Maulbronn-Schmie
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