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ADIDAS - Ahnal Tourismus Bed Meuenshe-Ahnveiler @V - Ahr
Rhein Eifel Tounsmss & Service GmbH - AheThermen - Aktien-
pesellachafl Bad Mevenahr - AOK Die Cesumdbeitskosse - Apollinaris
ARTUS - Bad Honmingen - Bahinsteig | - BARMER - Walter Bell
BETILA - Bike World Mithurgring - BodyMed - Campingplatz
[enneal - Café Maashlick - Cemter Parcs Park Heilbachaee -
Clinic e Wessely - Dawuner Sprsdel - Dorind Hodel Daun -
[horint Parkhotel - Eifel Rallooning - Elektro 'Weber & Cilles -
VAL Koblenz - EXNEL - FALKE - Ferienregion Daun - Feriemsohs
nungen Fiter - Froundeskeeis Sahrbachtal e V. - Fonem Daun -
lomsibasus Edenbusch - Cewerbeverein Adenau - Gewerbe: und
Fremsdenverkebirveerein Ulersfeld und Limgebung e - Giffels Hosel
Coldener Anker - Cillenfelder Hof - Hus der Gesundbit - Hotel
Kalenbomer Hohe - Hotel Pancrama - 1K Impuk - Inlespon
Krnemhalz - Interspon fister - |apdbhaus Rech - Jopendhertbepe
[haun - Bandi Malr - Enstall Bheinpadk-Thome - Kreisparkasae
Abhrweiler - Knapp Aledieneentrum Kurhotel Bad Heessig -
Lamdhiss Sonmenhal - LEKD - Saranatha - Mam ¥illa - MIK]
I. Minninger - Mordie Walking Schule Volkaneifel - ODLO
Panorams Sauna - Finger Hotels - Machiner Verlag & Lings Wiattich -
MHAR - REEBOK - Fheinhotel 4 Jaheeseilen - Rheiin-Meile aktiv -
RHODILS - Homer [hemnen - Hovald Spas - Prafit Mest (mbH -
Provinesial B Lohalf - Hestaurant-Cale Im Poststibchen - Badio BRI
Hheinthe-Campas - Hhwein-Aeiiang - BWE Hbein Bubr - Schiof
Atrenithad - Waormser Schillller - Seebotel Maria Lach - shapefn ag -
Sigma Spoat - Sinforie der Sinne - SISFRHGER - Sport Ledier Lebinen -
S Begionad - Toom Baumarkt - Tourismaosverein Hocheifel -
Verkehne und Venchanenmgsverein 4. Had Honningen - Villa
Maare - Villa Sabilly - Weingn Meyver-Miakel - Wircengencaserschaft
Manywchoss-Allenabr - Wohlfuhl-Hotel Michels - Wohbeiniosde -
Fimmieres und Sipewerk Bors - Ahritaler Caplelfest s giplelimt de ua.
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I*ositive Effekte des Nordic Walkings
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Enarm haoher Energieverbranch aufgrund hoher
Miskelbeteiligung [0 %, also ca. 600 Muskeln)
40-50 %% mehr Beansprochung als beim Walken
Entlastung des Bewepungsapparates bis 30 %
Sterperung der Saverstolversomgung

Training von Ausdauer, Kraft, Beweglichlkeit

und Koordination

Lédsuimng von Muskelverspannungen im Macken
und in der Schulierregion

Abbaw von Stresshormaonen

Starkung des Immunsystems

Hoher Spaifakior durch Spon in der Gruppss
Ceringe Hemmschwelle, da schinell evlernbar
und fiberall ausfihrbar

Passende Trainingsmethoden fir alle Spormvpen wnd
alle Altersgruppen

Empiohlen auch fir Personen mit Stodfwechss]-

erkrankungen [ Mabetes), Herz-/Krelslauferkrankungen,
Celenk- oder Wirbelsiulenproblemen, [berpewicht w.a.

Coanejihng indivaduell 2 betreiben

e g
Kombinierbar mit viclen NETTen Angeboten

Varum Mordic Walking?

I.!r'.11:'i,'|11|.1|i|;|| als Sommertraiming der finnischen Top-
Athleten im Langlauf, Bathlon und der Nordischen Kam-
anation bekannt H:ﬂ.-l.'nn.h':n. erfibrt dieser Hﬂ'l“'l:l.'-.'h::-l’l
auch hierzulande immier mehr i-":1|:-.|,'r|'|:||.'|:|.

MNordic Walking ist also Skilanglauf ahne Ski, Die Fitness-
methode far Jung wuned Al st an Effekiivitit kaum zu
tiberbicten und macht auch noch groBen Spaf, Die richiige
secklange entspricht dem Stock-schlaufenausgang i Hohe
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Nordic Walking Grundtechnik ﬂ
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Linsere NETTen Instruktoren frewen sich auf Siel

NORDIC FITNESS PARK Ahr Rhein Eifel

® Erdimer am 15. Marz 2003 in Bad Neuenahr-Ahnveiler

= Crofer Mordic Fiimess Park Europas

& Akpuell 15 werschiedene Parcours mit je 4 bis 6 Strecken

& Regional diber 1.0080 km ausgewiesene Sirecken

= Limfangreiches Kursangebot fiir Einsteiger, Fomgeschritiene,
leismungsorientierte Sportler, Reha-Patlenten und Pravention

# [ndividuelle Kursprogramme fiir Gruppen, Firmen, Hotels,
Eliniken. Instinuionen oder Vereine

& Mehnagespaschalen (it Spal zur Gesundbeit®

= RBetriebsprivention und Intensiviurse nach Absprache

Am Hl;r:pu:rllil. dier Parcours
befinden sich Informationstafeln
mit nistelichen Traimingsinforma-
tiomen, Streckenverliufen umd

wnd Wanderer an.

Das Streckennetz ist mit Gbersichilichen Richtungs: und

Entfernumgischildem ausgestaniet. An verschiedenen Strecken-
punkten befinden sich zudem Hinweisschilder mit funktionellen

|._Ih1:|||||'q|'n Fur J\'!IIIIH“II‘I& der '['|:.|i.|:|i:1gu'i|||11'itl-:1

Hahenprofilen, Die Ausschilderung
5-:|1ri..'||| bamwaeet auech | Sufer, Walker

Gesundheits- und Fitnessregion

Nordic Walking Wochenend-Arrangement
und individuelle Urlaubsreisen.

Weitere Informationen erhallen Sie Beim
Ahirtal-Tourismus Bacl Mouenahr-Ahrweilor o4
Tl (OX26<00]) 2071-0 - Fax= (02641) P1T1-51

imfsid abrialiowrismus e - wwovahrtaltourisms,dc

ﬂl:|"||||||||:l:'rk|.|.rx [1 Exmhen, 120 !‘n.!'il'l.:l

Fitrr Einsteiger. Samsiags, 11,00 Uhr £ 15="
Basiskurs (2 Einheien, je 120 Min,)
Fibr Anfanger. Sa w. So. jeweils 10,00 Uhr £ ;.”,i.-+

Personalkurs (1 Einheit 120 Min, )
Fibr Anfanger oder Fongeschriteene, Termine nach Yercinbaning

1 Personn € 50,="" 2-3 Personen €70,=-""
Indivichaelle Kurse fr Groppsn, Firmen, Hooels, Kliniken,
It b adler Verelme: Geme sereandaren wir min Thinsen
lemmiine: fior sefbsy prestaheve Kursprogrammse oder Halbiags- b,
Caneugsseminare und mehrigige Fauschalamangements

Linser aul alle Zielgnappen shgestimaries Kursargehot sand won den
Kramkenkassen gefordon, Dusch unsene Zenifizbenang bel den Kran-
Lenversicheningen s eine bis zu 100%ige Bostenerstanuing, moglich

= Anmeldung bis 3 Stuniden vorher ** dnmcldang bis I Tage vorlsr

NETT GmbH

Bahnhofste. 12 - 53474 Bad Newenahe Ahrwve e
Tel.: 02641 - 9700-0 - Fax: 02641 - 9700-97
wWiww.Spori=netl.com ¢ praefit@spor=nel.com

Nordic Fitness Park
Ahr Rhein Eifel

iy . = - = - i

M b T

www.nordic-fitness- park con - wwiwwolilsein Ak

Bewegung - Erndhrung - Erholung

¥ INTERSPORT
NETT

o

S




FITH By

Pravention Maria Laach swr: seehored Maric Laach Maarerlebnis Vulkaneifel
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@ Strecke 6 MaraVilla

Wanderland Ahrial SSCSEE, .  o @ Strecke 1 Villa Sibilla Remagen Start: Parkplatz Reisherg @ Streche 1 Sechotel Maria Laach Damn Stort: Kurpark Diun
(Mayschok, S 1,80 km 45 - 65 Min. 86 - 95 m Gber NN, @ sorecke 1 Clinic Dr. Wessely 41km  45-60Min. 280 - 327 m iiber N.N. @ Strecke 11 Hotel Panorama
Voo @ Strecdke 2 Royal Spas St Ruadicaviess 29km  25-40Min. 185 -191 m aber N.N. @ Strecke I IKK impuls 43km 40 - 60Min, 366 - 477 miiber NN,
o §0km 55-80Min, 230 - 367 m fiber M.N, @ Strecke 2 Body Med 5 km 50 - 65 Min. 286 - 396 m Giber N.N, @ Strecke 12 Jugendherberge Daun
@ Strecke 3 Sinfonie der Sinne S54km 60 -90Min. 148 - 191 m idber N.N. @ Streche 3 Kreissparkasse 7 km 60 - 80 Min. 369 - 500 m iiber NN,
63km 60-90Min, 87 - 329 m iber NN, @ Strecke 3 Toom Baumarkt (Stan: Baluhof Rermagen) 82km 90 - 120 Min. 267 - 190 m iiber N.M, @ Strecke 13 Dauner Sprudel
@ Strecked  NIKE BSkm  90-120Min. 64 - 210m (ber N.N. ® Sirecke 4 Rhodius 81km  70-100Min. 369 - 525 m Gber NN,
7.5 km 70 = 1M M. A = 252 mdiher NN, R g ik . I':"r:‘.l::c |mnd— |3UIH1I1. 259 - 401m fibser MM, . -SII'[;:E 14 Drorint Hotel .
Simzig S Kurpark B Bodendorf Streche 5 Kandi Malz 10 100 - 130 Min, 366 - 496 m Gber NN,
® f::ﬁ:,f ‘;: '_?:;:ﬁ: 0 - 367 m iiber NN @ Strecke 4 Maranatha I5km 130 - 180 Min, 286 - 402 m iiber N.N, @ Strecke 15 ADK
) 33km 40 -60Min. 64 - 68 m iiber N.N. @ Strecke 6 Krupp Medienzentrum 2.,1km 3 -4Swnden 367 - 508 miiber NN,
@ Strecke 5 Sinziger 3 - 4 5tunden 260 - 433 m dber NN, @ Strecke 16 Intersport Plister
"""" 53km  60-90Min.  G68-233m {ber N.N. 42,2 km 7 - 105wnden 368 - 553 m iiber NN,

= [ ] eres Elz Srore Llrraleld. B Larr TR — .
1 Hocheifel O hL LES L I ZL dl sar: Usrajeld. Farhplae Ortieingang B.3 km 90 - 120 Min. 68 - 234 m Qber N.N. Stari: Erlebnizieeli Mirberrgring Schalkenmehren Suree Towrier-Defermation
-j : Strecke 21 Cafe Maarblick
Sirecke 1 Elekiro Weber & Gilles : i ) . . = .
o~ 1__..#"’ ® sl e ol gt S P Bad Breisig Suirr: Parsplatz Ménchsheide @ Srecke 1 Barmer 2 : 4 km 40 - 60 Min. 424 - 497 m iiber NN,
‘/ . S;MH 3 Ft'lcnwﬁhn;.ng i Bl ML . Strecke 7 MI'I'IEI-T‘H_!'I'I'I'IE 4,3 km 45 = &0 Min. 576 - 633 m diber N_M. . Strecke 22 Haus der Gesundheit
- a4 ko 60 — 100 Min. 430 - 575 m Gber MM 4.5 km 50 - 65 Min. 200 - 214 m fiber M.N. @ Strecke 2 mk?""l"ﬂ'tfj Huﬂﬁ“'ﬂ""“ﬂ_\ 6.5 km G0 = B0 Mim, 424 = 535 m iiber WM,
. S;Mh 5 . o B . Strecke & Hotel Vier Jahresseiten 5 km 50 = 65 Min. 553 = 621 m tiber M. . Breche 21 Spon Leder Lehnen
Fehs s e 66km 60 - B0 Min. 84 - 206 m iiber N.N. @ Sirecke 3 Plachner Verlag Sk 70- 100 Min. 409 - 482 m iiber NN,
® S;rwh # Rt!lil.ll!’il';l-ﬂa.FE ety ol @ Strecke 9 Kurhotel B?d Breisig Surr: Hﬁum'rnmm| £2km 90~ 1X0 Min. 474 - 621 m lber NN @ Strecke 24 Wohlfiihl-Hotel Michels
Sighrsniglll ooy gty lapds e d RN 10,7 km 90 - 120 Min. 51 - 208 m dber N.N. @ Strecke 4 Walter Bell : 07km  100- 130 Min. 398 - 450 m {iber NN,
@ Sirecke 5 Center p: m'p'm HE“;HM i @ Sirecke 10 Rheinmeile aktiv, Schloss Ahrenthal, 10 km 100 - 130 Min. 419 - 631 m (ber NN @ Strecke 25 EVM
SRR T A PheT e Pinger Hotels Star: Rewtagen @ Strecke 5 Sigma Sport 16,5 km 130 - 180 Min. 406 - 558 m iiber N.N,
° s”;wh, 2 zjmm“.;i u“d.s i ;_Dm!_ M. M, 1km 4-6Sunden 64 - 243 m fiber NN, . 15 km 130 - 180 Min. 346 - 641 m dber MM, @ Sirecke 26 Fifel Ballooning
dgewe Srreche & Adlidas o
14, 5%km 135 = 180 Min. 420 - 565 m Gber NN, % - &Sunden 338 - 621 m Ober M_M. 21 km 3 -43wnden 399 - 558 m iiber NN,
. ) ’ EELTUiIdFumE::“H:;“ ; H “I ] I{}T'I n | Ngen s K il“llr‘L:}uﬁ'*H"J;:I':lp'llulr!.h Gillenfeld Suere: Towrdst-Tnfarmation
3 (o : s [y ‘,_I Srart 3 Krispe Fhprnpart fhyress . -5' E .5" Frl'it“ i m““
) Lol -+ K -1'3. L = Al % J . .'"l.: 3 - = i i | " r e - = " 2 5
® . cichier Schowierigheitsgrad 1"1 3l hi lr]"" Slart: INTEROPURT NETT 21,1 km 3 -4 Stunden 390 - 565 m iiber N.N Wa I'H.li. | la_l I LI .'ﬁln. h] lﬂ.] Start: Bhf, Mayichof 5 km 40 - GO Mim, 394 = 57 m dibeer NN,

@ Srrecke 1 Bad Honningen St |1
3.2 km 45 = B0 Min. 108 = 200 m iiber MM,

= mittlerer Schwierigheitsgrad

Strecke 32 1. Minninger
@ - schwerer Schwierigheitsgrad *

Sirecke 1 Kandi Mal
[ ] ndi Malz 52km 40 - 60 Min.

@ Sirecke 11 Bahnsteig 1 395 - 452 m iiber NN,

41km  40-60Min. 102 - 175 m Qiber NN, @ Strecke 2 Kristall Rheinpark-Therme Stan 2 5 km 45 - 65 Min. 157 = 222 m dber N.N. @ Strecke 33 Forum Daun
@ Sirecke 2 AOK ’ = gl Ho "-.-'h eil ‘-I Seart: Reithalle Ademan =80 ; AT A o= 128 mIRer LI iy Seoache 12 ‘.'I.I'Inzernen_munsrhaﬂ Maypchnfi-Alienshr 10 km 90 = 140 Min, 339 - 446 m diber NN,
87km 70 - 100 Min. 102 - 190 m iiber N.N. @ srrecke 3 Verkehrs- und Verschonerungsverein & km GO - 90 Min. 132 - 234 m dber N.N.

@ Strecke 34 Villa Maare
123 km 100 - 130 Min. 393 - 472 m iiher NN,

@ Sirecke 3 Dorint Parkhotel @ Strecke 1 EVM £V, Bad Honningen Sier 2 @ Strecke 13 Weingut Meyer-Nikel

b6 km M- 120 Min, 102 - 190 m dber NN, 4.2 km A0 = G0 Min. 371 = 462 m tiher MM, 7 km a0 = 120 Min, S0 = 189 m diber NN, 10 kimi 100 = 130 Min. 123 - 719 m &iber N.M. Strecke 35 Gillenfelder Hof
@ Sirecke 4 Apollinaris @ Strecke 2 Tourismusverein Hocheilel @ Strecke 4 ADK - Die Gesundheitskasse Stan 1 @ Strecke 14 Hotel Kalenborner Hohe ® 15 km 1-1" 2 ]ml:ﬁnu 169 - 461 m Gber NN
G0 km 75 - 120 Min, 102 - 273 m Ober MM, 4.8 km 45 = 70 Min. 371 = 479 m iiber BB 10 km Tk = 130 Adim, 93 = 232 m diber MM, 14,2 kv 130 - 180 Min. 132 - 349 m dber NN : 3 b

@ Strecke 36 Nordic Walking Schule Vulkaneifel

. 5 Reebok 21.1 km T = 4 Suncen 374 = 454 m dibser MM,

1} km - 150 Min. 102 - 3080 m dikser NN
@ Sirecke 6 Panorama Sauna
20,0 k3 - 4 Stunden

@ Strecke 5 Betula Star 1

15 km 1300 = 180 Mim. B0 = 252 m fiber MM,
.' Srreche 6 Artus Srarn 2
Makm 3 -4 Smunden

® Sirecke 15 Jagdhaus Rech
15 km 130 - 180 Min. 139 - 515 m diber NN,

® Srrecke 16 Verbandsgemeinde Alienahr

3 -6 5mwnden 122 - 367 m dber BN

. Berecke 3 Landhaus Sonnenhofl
65,3 km G0 = 80 Min. 371 = 480 m Gbher MM,

@ Sowdie 4 Gewerbeverein Adenau
7.0 km FO0 = 100 M, 371 = 476 m Gher MM,

e .
| Schalkenmehren

LilbenTeld 102 - 280 m iiber N.N. 58 - 252 m fiber N.M.




