TERRAINKUR - REGENERATION

UND ERHOLUNG

Wiedererlangung der Schwingungsfihigkeit

und der inneren Balance

Menschen, denen zu einer
Terrainkur oder vergleichbaren
Regenerationsverfahren geraten
wird, haben durch berufliche Be-
oder Uberlastung, durch andere
emotionale oder korperliche
Belastung, manchmal Uber-
lastung, ihre Belastbarkeit und/
oder Leistungsfahigkeit deutlich
eingeschréankt oder verloren. Sie
kénnen nicht mehr elastisch auf
wechselnde Belastungen reagie-
ren. Sie haben ihre Schwingungs-
fahigkeit deutlich eingeschrankt
oder verloren.

Die Wiederherstellung der ur-
spriinglich einmal vorhandenen
Leistungsfahigkeit ist in aller Regel
nicht oder kaum ohne Unterstiit-
zung von AuBen moglich.

Entscheidend fur den Erfolg einer
Terrainkur ist, dass ,Leistung"”
nicht, wie sonst im Leben, keine
Rolle spielt. Vielmehr steht die
Wiedererlangung der Schwin-
gungsfahigkeit, der inneren
Balance, im Vordergrund.

Das braucht Zeit, Geduld und
glinstige Voraussetzungen.

Nur wer sich auf den Weqg macht,
wird davon profitieren.

SPORTMEDIZIN UND
TRAININGSLEHRE

Grundsdtzliche Gedanken zur Terrainkur

und ihrer Anwendung

Aus der Sportmedizin und
Trainingslehre wissen wir, dass

die Verbesserung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit (oder zumin-
dest ihre Erhaltung) nicht einfach
durch die schlichte Steigerung der
Belastung erreicht wird. Eher hat
die Belastungssteigerung in aller
Regel einen negativen Effekt.

Vielmehr ist die Belastung mit
mittlerer oder niederer Intensitat
mit hdufigen Wiederholungen
erfolgversprechend. Und ver-
meidet Uberlastungen, die einen
negativen Einfluss haben.

AuBerdem wird somit der
Leistungsdruck relativ sicher ver-
mieden. Denn die Leistungssteige-
rung steht nicht im Vordergrund.

Zumindest nicht des Bewusstseins.

Aus der Sportpsychologie und
Sportpsychiatrie wissen wir, dass
der psychischen Ausgeglichen-
heit, der inneren Balance, dessen,
der/die Leistung erbringen soll,
von erheblicher Bedeutung ist.
Nicht nur fir die seelische
Gesundheit des/der Athleten.
Sondern eben auch, unter dem
Strich, der Leistungsfahigkeit.

Dabei stehen die Erhaltung und
die Steigerung der Leistung nicht
im Vordergrund. Vielmehr geht es
um die Verbesserung der Qualitat
des Lebens.

Dafiir wurden Verfahren

zur Regeneration und
Rehabilitation entwickelt —

GROBEFEHN

Unser Klima

Klima, die Gesamtheit aller Wettererscheinungen, ist in unserer
Region durch milde Winter und kiihlere Sommer gekennzeichnet.
Maritimes Klima also. Dabei spielt die Ndhe zur Nordsee eine wich-
tige Rolle. Die mit westlichen, stidwestlichen und nordwestlichen
Luftstrémungen herangefiihrte Meeresluft ist haufig wolkenreich
und dadurch wechselhaft.

Auch bei sehr wechselhaftem Wetter sind eine ganze Reihe verschie-
denster Freizeitaktivitdten moglich, die ihren ,nutzlichen” Einfluss auf
die Wiedererlangung und Verbesserung der Gesundheit beitragen.

___________________________________________________

Dieser Flyer soll Ihnen helfen, die
Madglichkeiten unserer schonen
Landschaft moglichst optimal zu
nutzen. Dazu gehért auch, dass Sie
sich die Miihe machen, uns Ihre
Kritik und, eventuell, Verbesse-
rungsvorschlige wissen zu lassen.

Kurpadd
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Danke dafiir! Nur so kénnen wir
fiir Sie besser werden!
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TERRAINKUR IN GROBEFEHN -
DIE LUFTKURORTE TIMMEL
UND WESTGROBEFEHN

Die Terrainkur macht sich die Landschaft, die
Landschaftsform und die Bodenbeschaffenheit
der Region zunutze, um die gesundheitliche
Situation der kurenden Menschen zu verbessern.

Route 1
Entlang der Hafenpromenade, des Timmeler
Meeres und der alten Seefahrtsschule

— 2,8 km (56 Min.

Route 2

Durch die weiten Felder von Timmel

i 5km (D1 Std. 40 Min.

Alle Wege sind barrierefrei und
konnen mit Rollator und Rollstuhl
Route 3 genutzt werden. Es ist keine
Entlang des Timmeler Dorfteiches bis zum Steigung vorhanden.

Frauenmeer p : :
Route 4 hat eine ausgeschilderte,

barrierefreie Ausweichstrecke.
1 52km (1)1 Std. 44 Min. i ie Auswei

Legende Ihr Standort
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