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Rückenstrecker
Im hüftbreiten Stand die Stöcke weit vor 
dem Körper einstechen. Die Knie sind 
leicht gebeugt. Den Oberkörper ent-
spannt hängen lassen. Tief ein- und aus-
atmen. Die Position 20-30 Sekunden 
halten, dann langsam Wirbel für Wirbel 
aufrichten.

Beinbeuger
Stöcke vor dem Körper einstechen. In 
Schrittstellung das hintere Bein beugen 
und nach hinten absetzen. Das vordere 
Knie leicht anbeugen und die Fußspitze 
anziehen. Der Rücken bleibt gerade. 20-
30 Sekunden in dieser Position bleiben, 
dann die Seite wechseln.

Beinstrecker
Stellen Sie sich auf das rechte Bein und 
ziehen Sie den linken Fuß zum Gesäß. Die 
Knie bleiben zusammen und die Hüfte 
wird leicht nach vorne geschoben. 20-30 
Sekunden halten, dann Seite wechseln.
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Nordic Walking Laufwege
Route 1 – Haslachtal Runde – 4,8 km (gelb) 

 Judenpfad – Haslachtal (ausgebauter Geh- und Radweg) – Friedhof 
 Zottenhügel – An der Lehmgrube – Haslachtal – Grundweg – Judenpfad

Route 2 –Kirschberg Runde – 5,5 km (rot)

 Judenpfad – Kappenknechtweg – Mittlerer Därmleinsweg – 
 Friedhof Zottenhügel – An der Lehmgrube – Haslachtal – Grundweg – 
 (evtl. Schleife hinter der Römerbrücke) – Judenpfad

Route 3 – Alter Berg Runde – 8,5 km (blau)

Judenpfad – Haslachtal – Friedhof Zottenhügel – An der Lehmgrube – 
Altenbergweg – Richtung Gieshügel – Alte Landstraße – Neubergweg – 
Haslachtal – Grundweg – Judenpfad

Start und Ziel für diese drei Wege: Judenpfad
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Route 1 – Haslachtal Runde – 4,8 km (gelb)

– Judenpfad – Haslachtal (ausgebauter Geh-       
   und Radweg) – Friedhof Zottenhügel 
– An der Lehmgrube – Haslachtal 
– Grundweg – Judenpfad –

Route 2 – Kirschberg Runde – 5,5 km (rot)

– Judenpfad – Kappenknechtweg – Mittlerer Därmleins- 
   weg – Friedhof Zottenhügel – An der Lehmgrube 
– Haslachtal – Grundweg – (evtl. Schleife hinter der 
   Römerbrücke) – Judenpfad

Route 3 – Alter Berg Runde – 8,5 km (blau)

– Judenpfad – Haslachtal – Friedhof Zottenhügel 
– An der Lehmgrube – Altenbergweg – Richtung Gieshügel 
– Alte Landstraße – Neubergweg – Haslachtal – Grundweg 
– Judenpfad


