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Nordic Walking Wege im Waldsassengau
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Probstforst-Runde: 4,7 km
Streckenverlauf: ab Hettstadter Weg - Waldrand Richtung

Klaranlage uber Kohlerbrunnen zuruck zum Startplatz,
uberwiegend schattige Waldwege, eine langere mittel-
schwere Steigung, ideal im Sommer

Kleine Probstforst-Runde: 2,4 km

Variante: Wege nur im oberen Forstbereich,
weitgehend eben, nur kurze Steigung

Streckenverlauf: ab WU 12, Haselberghaus oder Hettstadter
Weg Uber Probstforst und Waldbrunn. Asphaltierte Wege
und Waldwege, eine langere mittelschwere Steigung;
Abkurzung uber Heuhecke-Runde moglich.

Heuhecke-Runde: 5,6 km

Streckenverlauf: ab Startplatz WU 12 oder Hettstadter Weg
uber Probstforst.

Asphaltierte Wege und Waldwege,

eine langere mittelschwere Steigung

Oberholz-Runde: 5 km

Streckenverlauf: ab Haselberghaus Richtung Irtenberger
Wald und zuruck; Anschluss an Irtenberger Waldrunde.
Asphaltierte Wege und Waldwege,

eine langere mittelschwere Steigung

Streckenverlauf: vom Gemeindeverbindungsweg
Eisingen/Kist Richtung Irtenberger Wald und wieder zuruck.
Asphaltierte Wege und Waldwege,

Anschluss an Oberholzrunde nach Waldbrunn

Streckenverlauf: ab Hettstadter \Weg uber Hollergraben zum
Radweg nach Eisingen, zuruck uber Radweg Romantische
Stralde und Haselberghaus; ab Haselberghaus auch in
umgekehrter Richtung moglich.

Asphaltierte Wege, eine mittelschwere Steigung
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Bei regelma Blgem Nordic Walking (3x pro Woche mind. 45 Mlnuten) erZ|eIt man folgende Wirkungen:

Vergrolderung des
Lungenvolumens
und der Sauerstoff-
versorgung des
Korpers

Vermehrter Ka-

lorienverbrauch
durch Beanspru-

chung von 90%
der Muskelmasse

Verbesserung der
Durchblutung,

Blutdruck-
stabilisierung

Konditions-
steigerung und

Losung von Muskel-
verspannungen im
Schulter- und
Nackenbereich

Kraftigung der Ausschuttung von
Oberkorper- Hormonen zum
muskulatur

Entlastung der
Gelenke, vor allem

Gewichts- Knie und Ricken

reduktion

Verbesserung der

Stressabbau Immunabwehr




