NORDICWALKINGPARK
Rheinhessen

Rheinhessen

° ° ° ° > o Linge: ,6 km Schwierigkeit: mittel
Herzlich willkommen in der Gemeinde Sorgenloch siotoproute
hm Start Ziel hm
Sorgenloch ist mit 1200 Einwohnern eine moderne Wohngemeinde und gehort - -
als kleinste Gemeinde zur Verbandsgemeinde Nieder-Olm. 250 § ; — 45 km Asphal 250
200 —J/ — 0,5 km Trall 200
150 150
Das auléere Bild der Ende des 12. Jahrhunderts erstmals urkundlich erwahnten 100 R S 1100
. . . . km 2 4 6 8 10 12 14
Selztalgemeinde wird durch das restaurierte Schloss und im besonderen durch
die prachtig restaurierte, simultan genutzte katholische Pfarrkirche gepragt, die
nach einem Brand Ende des 17. Jahrhunderts ihre heutige Gestalt und den Panoramaweg Zornheim - Srgenloch (Ange:  sBkm  schwlerighelt: - mittel
baro-cken Innenausbau im 18. Jahrhundert erhielt. Sie beherbergt das stan Ziel -
Sorgenlocher Gnadenbild, eine der ,schonen spatgotischen Madonnen”, zu dem - -
seit dem Mit-telalter am 8. September gewallfahrtet wird. S Sa——— ~ 2,8 km Asphal 250
200 — 2,5 km Trall 200
150 150
Sorgenloch hat ein reges Vereinsleben; so gibt es einen Sportverein, 100 100
Musikver-ein, Gesangverein, Carnevalverein, Landfrauen Verein und einen — : : : = = =
Partnerschafts-verein, der die Partnerschaft mit der franzosischen Gemeinde
Ludes pflegt. Mihlenroute o oo rovaraam 16
hm Start Ziel hm
Auch der Weinanbau hat seit jeher einen hohen Stellenwert, was im - -
Sorgenlo-cher Ortswappen, das einen Rebstock mit Weintrauben zeigt, 200 ~ 34 km Asphalt 200
dargestellt wird. 0 ~ 16 km Trai 10
100 100
50 50
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Ortggemeinde Sﬁrgenloch Rheinhessen-Information GmbH
. ) Linge: 5,6 km Scllwierigkeit: mittel
Place de LUdeS Wllhelm_LQUSCher_Str. 44 OChsenkOpf NEUbergrOUte Dauer: o00:60h Hohenmeter: 68 hm
55270 S(’)rgenloch 55218 Ingelheim am Rhein sl Zel hm
Tel.- 06136 - 22 34 Tel.: 06132 -44 170 250 250
— 5,1 km hal
Fax: 06136 - 76 23 85 5 Fax: 06132 - 44 17 44 . 02 ks |
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rathaus@gemeinde-soergenloch.de e-Mail: info@rheinhessen-info.de 100 FE 100
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Nordic Walking .
200 / \ — 6,6 km Asphalt 200
- entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 15 % iy ] ~ 18 km Trai EZ
- sorgt flir eine Muskelbeteiligung von bis zu 90 % (600 Muskeln) 50 50
km 2 4 6 8 10 12 14

- lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

- trainiert vier motorische Grundeigenschaften:
Ausdauer-Kraft-Beweglichkeit-Koordination

- Okonomisiert die Herzarbeit und die Atemfrequenz

- baut Stress, Anspannung und Angste ab

- verbessert die Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit

- senkt Risikofaktoren Ubergewicht und Blutfettwerte

stabile aktiver verbesserte

—————————————————— Alterf MHF1  Gesundheit Fettstoffwechsel Fitness
Lauftechnik 20 200 100 - 120 120 - 140 140 - 170

Aufrechter Rumpf . N S e | b 25 195 97 - 117 117 -136 136 - 165
Oberkorper ist leicht vor das Becken geneigt 30 190 05 - 114 114 - 133 133 - 161

Maximale Herzfrequenzrate

Die Unterteilung der Ausdauer aus trainingsmethodischer Sicht bezuglich der Maximale Herzfrequenz (MHF) =
220 minus Lebensalter

Belastungsintensitat erfolgt in die Bereiche:

- 50-60 % der MHF = Stabilisierung der Gesundheit

- 60-70 % der MHF = Aktivierung des Fettstoffwechsels
- 70-85 % der MHF = Verbesserung der Fitness

Oberkorper
rotiert bei jedem Schritt gegen das Becken
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riff sitzt sicher in der Hand, Ellenbogen ist nur egweiser chwierigkeitsgra artpunkte _ _ _
Schubphase leicht gebeugt, Hand ist nicht hoher als Bauchnabel, o o 40 180 90 - 108 108 - 126 126 - 153
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