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Die Erholungsgebiete Rheinhessische Schweiz und Donnersbergkreis zeichnen sich durch die 150 — —— 150
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Zur Teufelsrutsch mit Schinderhanneshohle, am historischen Ringwall vorbei,
schmeicheln sanfte Hiigelketten dem Besucher.

Die Naturkneippanlage ladt zum Erfrischen ein.

hiigeligen Auslaufer des Pfalzer Waldes und die vielen Weinberge aus. Von den Kuppen aus

kann man Uber freie Hohen hinweg weite reizvolle Landschaftsausblicke bis in den Taunus,
Hunsriick und Odenwald genielSen. Entlang von Feldern, Wald, Wiesen und Bachlaufen, ist

eine artenreiche Flora anzutreffen. Immer noch ein Geheimtipp fir alle, die gerne die schone
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Natur erleben, sich in frischer Luft kraftigen und nebenbei ihre Gesundheit pflegen mochten. - ; e oresh et et
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350 350
Entdecken Sie die Gegend “Rund ums Vorholz” und die Rheinhessische Schweiz auf einem 00 — U I
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Wir laden Sie ein zum Routen-Hopping in der reizvollen Landschaft von Rheinhessen und m ’ : . . 10 12

. Die ansprechenden Gruinlandstreifen und der interessante Blick ins Binger Loch
des Nordpfalzer Berglandes. vom Wingertsberg aus zeichnen diesen Weg aus.
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Verbandsgemeinde Kirchheimbolanden
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Durch das Aulheimer Tal aver, oousn  Honenmeter, 58 hm
Nordic Walking
- entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 15 % . ~ 03 km Tra o
- sorgt flir eine Muskelbeteiligung von bis zu 90 % (600 Muskeln) ol \7/_ : : —

- 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

Diese Runde fur Einsteiger fuhrt von der Domane zur Aulheimer Muihle.
Hohepunkt ist der kiinstlerisch gestaltete Weedeplatz mit Kneippanlage.

Die Hohenprofile zu den Runden 1 - 6 finden Sie

auf der Starttafel im Vorholz.

Maximale Herzfrequenzrate

Die Unterteilung der Ausdauer aus trainingsmethodischer Sicht beziiglich 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
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