HEILKLIMA

Gesundheit zum Atmen

Schon die alten Griechen, die als Volk der Naturphilosophen
gelten, fanden heraus, dass das Wetter und das Klima den
Menschen maBgeblich beeinflussen kdnnen. Heilklimatische
Kurorte erfiillen hochste Anforderungen an die Luftqualitat,
welche stdndigen medizinischen und meteorologischen
Kontrollen unterzogen wird und kénnen die therapeutische
Wirkung des Klimas nachweisen.

Das Heilklima unterstiitzt Sie bei der Erholung von Krank-
heiten und bietet beste Voraussetzungen zur Vorbeugung.
Schon wenige Tage im Heilklima bringen nicht nur Ent-
spannung fiir den Kdrper, sondern auch fiir die Seele.
Selbst Allergiker und Asthmatiker werden hier tief

durch- und aufatmen.

Denn die Luft ist - vor allem natiirlich im Winter -

arm an Pollen und Reizstoffen.

Aktuelle Informationen
zum Thema unter:

www.heilklima.de
www.schoemberg.de
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HEILKLIMA IN SCHOMBERG

Gesundheitsfreuden und Wellness

In freundlicher Atmosphire die Seele baumeln lassen,

Zeit haben und wohltuende Ruhe genieBen, Gesundheit tanken
und neue Kraft schépfen, mit Sport und Bewegung den Kérper
starken oder sich an der frischen Luft gesund atmen -

wo kann man all das besser als in Schémberg.

HEILANZEIGEN EINER KLIMATHERAPIE

- Erkrankungen der Atemwege

- Erkrankungen von Herz, GefaBen und Kreislauf

- Bewegungsapparat, rheumatische Beschwerden

- Magen, Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel wie z. B. Diabetes |
und Il

- Nerven, psychosomatische Leiden

- Frauenleiden

- Arteriosklerose

- Bluthochdruck

KLIMATHERAPIE

Bei einer Klimakur setzt sich der Patient einerseits

mit dem jeweils herrschenden Wetter und andererseits

mit der Umgebung und der Topographie der Landschaft
auseinander. Im Rahmen der Klimatherapie ist die Terrainkur
(Outdoor-Walking) eines der wichtigsten Verfahren.

Sie beinhaltet die Kombination von dosiertem Gehen

im Gelande mit leichten Kélte- und Lichtreizen.

Weniger bekannt ist, dass die gleichzeitige Anwendung

von Klimareizen den Erfolg eines Aufbau- undfoder
Ausdauertrainings deutlich steigert. Schémberg bietet neun
Heilklimawanderwege.

Fiir das gezielte Ausdauertraining wurden diese Wege speziell
ausgemessen und nach wissenschaftlichen Erkenntnissen sowohl
leistungsphysiologisch als auch bioklimatologisch klassifiziert. In
Schomberg finden Sie Wege mit geringer, mittlerer und hoher
Anforderung an den Korper.

TIPPS FUR IHR HEILKLIMAWANDERN
Uberfordern Sie sich nicht!

- Beachten Sie, dass bei Warmebelastung lhr Herz-Kreislauf-
System starker beansprucht wird.

- Bevorzugen Sie bei geringer Fitness die einfacheren Wege.

- Steigern Sie die Anforderungen des Weges und der
Klimareize nur schrittweise.

- Trinken Sie, um lhren Fllssigkeits- und Mineralhaushalt
auszugleichen.

Uben Sie mit unterschiedlichen Gehgeschwindigkeiten!

- Beginnen Sie mit kurzen Dehnlibungen (Wade, Oberschenkel
und Hiifte), um die Muskulatur auf die kommende hohere
Belastung einzustellen.

- Variieren Sie Ihre Gehgeschwindigkeit — auch auf ebenen
Strecken.

- Nehmen Sie die Arme beim Laufen immer mit.

- Gehen Sie unter warmen Bedingungen eher langsam, bei
kalter Umgebung eher ziigig.

- Entspannen Sie am Ende wieder mit leichten Dehnilibungen.

WELLNESS UND ERHOLUNG

Zur Entspannung bieten einige unserer Hotels moderne Wellness-
und Relax-Bereiche mit Sauna, Whirlpool und Massagen.

KURORTLICHE EINRICHTUNGEN

Kurort-Ambiente konnen Sie im Kurhaus mit angrenzendem Kurpark
und Wasserorgel sowie bei Musik und Tanz in unserem S3ulensaal
genieBen. Als Kneipp-Kurort bieten wir Ihnen natiirlich auch
verschiedene Mdglichkeiten zum Wassertreten.
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In Schomberg

Atmen Sie Gesundheit -
sie ist unser hochstes Gut.

Aktionsgruppe

Nerdschwarzwald
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Anforderungen aufgrund des Klimas: gering. Zu Sonne und Wind exponierte Wegabschnitte im Bereich von
Schémberg und Schwarzenberg, sonst tiberwiegend gedampfte Klimareize im Schutz des Waldes. Im Sommer im

Rundweg mittlerer Linge (4,3 km) mit
Bereich der Miihlen bei Kapfenhardt leicht erhhte Neigung zu Warmebelastung. Im Winter vermehrt Kaltereiz.
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- streckenweise auch maBige Steigung.
LEISTUNG  43km Durchschnittlicher Energieverbrauch bei Startpunkt Biihlhof - Schleifweg - Hengstberghalde — Charlottenhohe - Reutterhiitte - Biihlhof

75 kg Kérpergewicht: ca. 240 kcal.
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Anforderungen aufgrund des Klimas: mittel. Stimulierend auf ziemlich sonnigem Wegschnitt durch den Ort, e sun s 2= Langer Rundweg (9,7 km) mit Anstiegen
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Anforderungen aufgrund des Klimas: gering. Auf dem ganzen Weg gedampfte Klimareize im Schutz des Waldes.

Rundweg mittlerer Linge (7,5 km) mit J 15+ gt cliredy)
Im Sommer selten Warmebelastung, im Winter vermehrt Kaltereiz.

liberwiegend flachen oder maBigen und
nur wenigen starken Anstiegen von
. insgesamt etwa 180 Hohenmetern.
LEISTUNG  75km Durchschnittlicher Energieverbrauch bei Startpunkt Biihlhof - Kleintierziichterheim - Luchsbrunnen - Richtung Zainen - Rosenhart - Schwannhiitte -
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Anfqrderungen aufgrund des Klimas: mittel. Abwechslungsrelcher Weg, teils mit reizintensiveren Streckenab- £2 sun 2 == Langer Rundweg (10,2 km) mit Anstiegen
schnitten am Ortsrand von Schomberg, entlang des Reichenbachs oder durch Langenbrand, teils gedampfte o mm 2  von insgesamt etwa 210 Hohenmetern.
Klimareize im Schutz des Waldes. Im Winter vermehrt Kéltereiz, im Sommer selten Warmebelastung. = w  Uberwiegend geringe, streckenweise
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Startpunkt Rathaus - Kurpark - Schillereiche - Schwannweg - Oberlengenhardt - Zollernblick - ﬂ LEISTUNG  102km cher Energieverbrauch bei 75 kg

Kérpergewicht: ca. 570 keal.
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Anforderungen aufgrund des Klimas: mittel. Wechsel von reizintensiven, zu Sonne und Wind ausgesetzten e z 2= Langer Rundweg (11,9 km) mit Anstiegen
Wegstrecken iiber Felder, reizmilderen Strecken durch bebautes Gebiet und geschiitzten Abschnitten im Wald. Im = e &  von insgesamt etwa '290 Hohenmetern.
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0 % Durchschnittlicher Energieverbrauch bei

Startpunkt Rathaus - PoststraBe - Sportplatz - Klinik Schomberg - Eulenbachtal - Klinik Schwarzwald -
75 kg Korpergewicht: ca. 700 kcal.
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Anforderungen aufgrund des Klimas: mittel. Reizintensiv im Bereich der Freiflachen von Langenbrand zu Beginn
und am Ende der Runde. Ansonsten gedampfte Klimareize im Schutz des Waldes. Im Sommer selten Warmebelas-
tung, im Winter insbesondere im Bereich der Felder haufig Kaltereiz.
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Anforderungen aufgrund des Klimas: gering. Wechsel von reizintensiveren Wegstrecken - insbesondere im Streckennummer, Schwierigkeitsgrad

Bereich von Langenbrand oder Salmbach - und vor Sonne und Wind geschiitzten Abschnitten durch den Wald. Im und Restkilometer
Winter vermehrt Kaltereiz, im Sommer in Salmbach gelegentlich Warmebelastung.




