Die Ubungen an den folgenden Stationen zeich-
nen sich durch langsam und achtsam ausge-
fihrte Bewegungsabladufe aus, die eine geringe
bis mittlere Anforderung an ihre korperliche
Konstitution stellen.

durchwandern Sie méglichst

‘ barful®. Durch die neuen und
teilweise ungewohnten Reize an
der FuRsohle wird eben diese
sensibilisiert und die Durch-
blutung gefordert.

An der Station Motorisches
. Sitzen kraftigen Sie ihre Bauch-
und Riickenmuskulatur und

fordern Ihren Gleichgewichtssinn.

Die dritte Station, die auf dem Weg durch
den Kur- und Heilwald ausgewiesen ist,
fordert das ganzheitliche Erleben des
Waldes mit allen Sinnen.

Am kdnnen
Sie die Waldatmosphare bewusst geniel3en

und sich in der ruhigen Umgebung entspannen.

Hier bestehen ideale Vorraussetzungen flr
Meditation, Atem- und Balancelbungen.

Wahrend Ihrem Spaziergang durch den Wald
sorgen Informationstafeln zur Waldgeschichte
und der Ortshistorie fir eine interessante
Abwechslung.
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Der Heringsdorfer Kiistenwald

mit seinen besonderen ortsgebundenen
Heilmitteln ist eine ,,wahre Schatztruhe®,
wenn es um lhr Wohlbefinden und lhre
Gesundheit geht. Erleben Sie bei einem
Waldspaziergang durch unseren 187ha
grofden Buchen-Kiefern-Mischwald diese
einzigartige Kombination aus Wald- und
Seeluft. In der staubfreien und
allergenarmen Luft kénnen Sie wieder
einmal richtig durchatmen und dabei
das Wind- und Schattenspiel der Baume
sowie die besonderen Waldgeriche
wahrnehmen.

Die Wege durch den Kur- und Heilwald
fuhren durch unterschiedliches Terrain,
mit integrierten Heilwaldstationen, und
stellen dabei verschieden hohe
Anforderungen an lhre Mobilitat, Fitness
und allgemeine Gesundheit. Auf dem
ausgewiesenen Wegenetz treffen Sie auf
Gesundheitsplatze, die Sie zu gezielter
Bewegung animieren oder Ihnen
Ubungen zur Erfahrung von Ruhe und
Stille vermitteln.
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WEGESTEIGUNGEN

Startpunkt . _
Grundschule Heringsdorf OSTSEE Wegstelgung 0-29%
Bansiner Landweg 1 geringe Anforderung

HEILWALDPLATZ ——
MOTORIKPFAD .
Wegsteigung 3 -5,9 %

mittlere Anforderung

Wegsteigung 6 - 10 %
anspruchsvoll

. Startpunkt aam—
Bahnhof Heringsdorf .
Wegsteigung >10 %

sehr anspruchsvoll

Achtung:

Personen mit eingeschrankter
HEILWALDPLATZ

DER STILLE UND RUHE Bewegung wird empfohlen, bei

anspruchsvollen Wegesteigungen
diese mit einer Begleitperson

zu begehen. Beachten Sie bitte
die Ausfiihrungsbestimmungen
zum Verhalten im Wald It.
Landeswaldgesetz von
Mecklenburg-Vorpommern.

Sowohl fiir die Kur- und Heilwaldwege
als auch fiir die Therapiegerate gelten
3 verschiedene Schwierigkeitsgrade.

Atemwegserkrankungen

‘ Leicht (blau)

Mittel (gelb
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ittel (gelb)

. Schwer (rot)
Orthopadische Erkrankungen

Psychosomatische Erkrankungen El D [j[j

10008

Die Ubungen an den folgenden Stationen

stellen durch den schnellen Ablauf der

Bewegungsmuster relative hohe

Anforderungen an die kdrperliche Kondition

und Konzentration. All diese Ubungen férdern

Ihre Kondition. Fiir jede einzelne Ubung ist ein

spezifischer Wirkungsbereich mit speziellen

Therapiemoglichkeiten ausgeweisen.

kraftigt Ihre stabilisierende
Muskulatur und trainiert Ihren
Gleichgewichtssinn und lhre
Sprungkraft.

fordert lhre Koordination und
Ihren Gleichgewichtssinn und
ist damit ein gutes Training
zur Sturzprophylaxe.

verbessert Ilhre Arm- und
Beinkoordination und kraftigt
Arm- und Beinmuskulatur.



