WEGE DURCH DIE DUNENLANDSCHAFT

Thalasso-Therapeutische Wanderungen

Gesundheit aus dem Meer — Bewegung am Meer.

Die klimatischen Reize des Nordseeheilbads Spiekeroog
zur Verbesserung der Gesundheit und Steigerung des
Wohlbefindens richtig nutzen!

Entdecken und erleben Sie die von Therapeuten ausgearbeiteten
Thalasso-Therapiewege — auch Terrainkurwege genannt — und las-
sen Sie das Reizklima des Nordseeheilbads Spiekeroog positiv auf
lhren Kérper und Ihr Wohlbefinden einwirken. Die Wanderungen
verbessern durch dosiertes Aufbautraining Ihre Kondition, die stu-
fenweise Erhohung der Belastungs- und Leistungsfahigkeit fur Herz,
Atemwege und Bewegungsapparat dienen zur Pravention und Re-
habilitation. Vor allem das Reizklima der Nordsee, welches nicht nur
ein ideales Abhartungstraining ist, sondern durch seine gesunde
Luft — fast frei von Sporen, Pilzen und Allergenen — Giberzeugt. Die
Aerosole mit Meersalz an der Brandungszone wirken dabei wie ein

natirliches Freiluftinhalatorium.
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Nordseeheilbad Spiekeroog

Kennen Sie das Geheimnis Spiekeroogs? Nur 6 Kilometer vom
Festland entfernt und doch eine ganz andere Welt: Ihr Inseltraum
im UNESCO Weltnaturerbe Wattenmeer. Weite Salzwiesen, kleine
Wildchen, eine artenreiche Tier- und Pflanzenwelt — atemberau-
bende Natur umgeben von 15 Kilometer traumhaft feinem Sand-

strand laden Sie ein, den Alltag hinter sich zu lassen.

Als anerkanntes Nordseeheilbad bietet die Insel einiges fur lhr
Wohlbefinden: Regenerieren Sie Korper und Geist mit Wellness
und Thalasso im InselBad & DiinenSpa mit 30° C warmem Nord-
seewasser oder werden Sie sportlich aktiv mit unserem Sport-

programm in der Mehrzweckhalle ,,Sportdeck®.

Nordseebad Spiekeroog GmbH
Kurverwaltung & Schifffahrt
Noorderpad 25, 26474 Spiekeroog

Telefon: 04976/9193 101
Telefax: 04976/9193 213
E-Mail:  info@spiekeroog.de
Internet: www.spiekeroog.de
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(W=l Wasserkante-Ost [Linge 3,3 km]

Kogge - Jugendhof - Aussichtsdtine ,, Utkieker” - Kogge

Schwierigkeitsgrad: mittel km/h  Dauer k/cal.
Windbelastung: C T e 3,9 65 min 304
Seeeinfluss: [ 5,0 50 min 282
Sonneneinfluss: T " |60 42 min 309

Info-Stand
(Marz-Oktober)

Diinenweg [Lange 5,0 km]

Kogge - Friederikenweg - Diinenweg - Stiderloog - Kogge

Schwierigkeitsgrad: mittel km/h  Dauer k/cal.

| 3,9 78 min 365

[ I 5,0 60 min 338
| 6,0 50 min 368

Windbelastung:
Seeeinfluss:
Sonneneinfluss:

\WlZeEN Strand-DiinenfuBweg [Lénge 5,3 km]
Kogge - Hauptbadestrand - Bake - Aussichtsdiine ,, Utkieker“ - Kogge

Schwierigkeitsgrad: leicht

TEICHENERKLARUNG: km/h Dauer k/cal.
Offentliche Toilette* Aussichtsdiine Strand qubelaStung: :l:- 3,9 51 min 239
Schutzhite Zlplatz - Wald Seeeinfluss: [ 50  40min 226
B Hondestnd Gebiude (feni) Grsaliden Sonneneinfluss: T [60  33min 243
B Offentliche Telefonzelle - Fihrlinie . Watt
@ Post ——  Wanderweg B Gewdsser
* Behindertengerechte Toiletten finden Sie in folgenden Toilettenanlagen: am Hauptbadestrand, am Ev. Jugendhof, im Kinderspielhaus Trockendock",
im Hous des Gastes "Kogge" und bei der Museumspferdebahn
W2 W Strandweg [Lange 2,0 km]
\WIZeNl Stidlicher Dorfweg [Lange 3,3 km] \WiZepll Wasserkante-West [Lange 4,55 km] Strandkorbvermietung - Holzbohlenweg - Wasserkante -
ogge - Deich - Ostend - Kogge ogge - Jugendhof - Westend - Kogge randkorbvermietun
Kogge - Deich - Ostend - Kogg Kogg gendhof - Westend - Kogg Strandkorb ietung
Schwierigkeitsgrad: leicht km/h  Dauer k/cal. Schwierigkeitsgrad: mittel km/h  Dauer k/cal. Schwierigkeitsgrad: leicht km/h  Dauer k/cal.
Windbelastung: [ 39 51 min 239 Windbelastung: [ I (39 70 min 328 Windbelastung: [T |l |[3.9 51 min 239
Seeeinfluss: | 5,0 40min 226 Seeeinfluss: [ |50 54min___ 305 Seeeinfluss: T |50 40min 226
Sonneneinfluss: [ 6,0 33min 243 Sonneneinfluss: [ (60 45min 331 Sonneneinfluss: [ [ |60 33min 243




