Informationen zu den Diagrammen

Die Diagramme enthalten detaillierte Angaben zum
Wegeverlauf und der zu erbringenden Leistung. Die
dort angegebenen Werte sind standardisiert und gel-
ten fur einen 55-jéhrigen, 1,75 m grofBBen, gesunden
Mann (75 kg), der mit einer konstanten Geschwindig-
keit von 3 km pro Stunde geht.

...bevor es losgeht

Zwar sollten Klimawanderungen den Koérper trainie-
ren — aber sie sind kein Wettkampf! Uberfordern Sie
sich deshalb nicht und steigern Sie die Anforderungen
des Weges und der Klimareize nur schrittweise.

Eine leichte Kuhle der Haut férdert das Training.
Sie konnen das Uber die Kleidung regeln. Wenn Sie
zu Beginn Ihrer Tour leicht frosteln, ist das in Ord-
nung - frieren darfen Sie aber nicht. Weichen Sie an
heiBen Tagen auf weiter oben gelegene Wege aus.
Berucksichtigen Sie bei der Wahl Ihres Weges bitte
die aktuelle Wettersituation. Die Informationen des
Heilklima-Park-Zentrums helfen lhnen dabei.

Beachten Sie, dass an sehr warmen Tagen lhr Herz-
Kreislauf-System starker beansprucht wird. Bevorzu-
gen Sie bei geringer Fitness die griinen Wege.

Variieren Sie Ihre Gehgeschwindigkeit - auch auf ebe-
nen Strecken. Gehen Sie unter warmen Bedingungen

eher langsam, bei kalter Umgebung zlgig. Nutzen Sie
die anregende Wirkung des Klimas!

Setzen Sie sich bewusst Sonne und Wind aus, suchen
Sie dann aber auch wieder geschitzte Bereiche auf.
Variieren Sie Ihre Bekleidung auch wahrend der
Wanderung. Nutzen Sie das Beratungsterminal im
Heilklima-Park-Zentrum und informieren Sie sich tber
die aktuellen Wetterbedingungen.

Klimatische Besonderheiten
des Portals Tillmannsweg

Die Wege des Portals Tillmannsweg verlaufen in mitt-
leren Hohen. Dadurch herrschen auch in der warmen
Jahreszeit klimatische Bedingungen, die eher geringe
Anforderungen an den Organismus stellen. So ist nur

an wenigen Tagen mit Warmebelastung zu rechnen, am
ehesten in Portalndhe, am seltensten in den héchsten
Lagen der Wege. Kaltereize sind im Winter haufig anzu-
treffen, wobei die Reizintensitadt mit der Hohe zunimmt.
Auf dem langen Rundweg, der einen Héhenunterschied
von ca.250 m aufweist, wird das am deutlichsten spurbar.

Mehr Informationen:

Heilklima-Park-Zentrum im Kurbad Kénigstein
Le Cannet-Rocheville-StraB3e 1

61462 Koénigstein im Taunus

Telefon (0 61 74) 9 26 50

oder

Kur- und Stadtinformation
HauptstraBBe 13a

61462 Konigstein im Taunus
Telefon (0 61 74) 20 22 51

www.heilklima.de | www.koenigstein.de

e

KONIGSTEIN

Heilklimatischer Kurort im Taunus

Das Portal Tillmannsweg be ndet sich am Ortsausgang Richtung
Limburg, rechts im Tillmannsweg.

Heilklima-Park Hochtaunus
Portal Tillmannsweg

Wohltuend. Natrlich.
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Tillmannsweg: Rundweg 1
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Anforderungen aufgrund des Weges: gering

Kurzer Rundweg (2,9 km) mit fast 100 m Héhen-unter-
schied. Uberwiegend méaBige Steigungen. Durchschnittli-
cher Energieverbrauch: ca. 180 kcal

Anforderungen aufgrund des Klimas: gering

Weitgehend vor Sonne und Wind geschiitzter Wegver-
lauf; geringe Variation der Reizintensitéat.

Im Sommer insbesondere in den unteren Lagen leicht
erhéhte Neigung zu Warmebelastung.
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Tillmannsweg: Rundweg 2
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Rundweg mittlerer Lange (5,4 km) mit mehr als 150 m
Hoéhenunterschied. Uberwiegend leichte und méBige, zum
Teil auch starke Steigungen. Durchschnittlicher Energiever-
brauch: ca. 340 kcal
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Anforderungen aufgrund des Klimas: gering

Auf den ersten zwei Kilometern stimulierend durch
Wechsel von Sonne und Schatten in lichtem Wald oder
auf breiten Wegen. Im Sommer auf den tiefer gelegenen
Wegstrecken leicht erhéhte Neigung zu Warmebelas-
tung, nach oben hin zunehmend entlastende Bedingun-
gen.

Tillmannsweg: Rundweg 3
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Anforderungen aufgrund des Weges: hoch

Rundweg mittlerer Lange (7,9 km) mit etwa 250 m
Hoéhenunterschied. Uberwiegend maBige Steigungen.
Durchschnittlicher Energieverbrauch: ca. 500 kcal
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Anforderungen aufgrund des Klimas: gering

Weitgehend vor Sonne und Wind geschiutzter Weg-
verlauf; Anderung der Reizintensitat im Wesentlichen
durch den Hoéhenverlauf gegeben. Im Sommer auf den
tiefer gelegenen Wegstrecken leicht erhéhte Neigung
zu Warmebelastung, weiter oben splrbar geringere
Gefluihlte Temperaturen und meist entlastende Bedin-
gungen.



