WANDERWEGE AN DER WURSTER NORDSEEKUSTE ERHOLEN IN WREMEN

Liebe Gaste,

herzlich Willkommen zu Ihrem Erholungsaufenthalt an der Wurster
Nordseekiste. Wir hoffen, dass Sie bei uns angenehme Urlaubstage
bzw. -wochen verbringen und die notige Ruhe finden, um Ihre Akkus

wieder aufzuladen.

Neben der Weite unserer urspriinglichen Landschaft und der gesun-
den, jodhaltigen Seeluft finden Sie an der Wurster Nordseekiiste Infra-
struktur und Gegebenheiten, um einen regenerierenden Aufenthalt
zu verleben.

Erganzend zu den natiirlichen Reizen vor Ort, gibt es auch die Mog-
lichkeit zur Teilnahme an Veranstaltungen oder der Nutzung von
Raumlichkeiten zur Gesundheitsférderung.

Hierzu gehoren:
Fitnessangebote
Erndhrungsberatung
Sportangebote der hiesigen Vereine, wie z.B. Lauftreffs oder
Nordic-Walking

Bitte entnehmen Sie die aktuellen Kursangebote unserem monatlich

erscheinenden Veranstaltungskalender.

Anbei finden Sie insgesamt sechs Terrainkurwege, welche in unse-
ren Ortschaften Dorum-Neufeld und Wremen zu finden sind. Diese
haben unterschiedliche Schwierigkeitsstufen und Langen, so dass fiir
jeden etwas dabei ist.

Viel Spaf? beim Wandern

Es gibt eine Vielzahl von Moglichkeiten in Wremen durch die
Marschlandschaft zu wandern. Wir stellen Thnen an dieser Stelle
- stellvertretend fur viele weitere reizvolle Wege — drei Wege vor,
welche unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden unterliegen. Sie
werden unterwegs sehen, dass es iberall Abzweigungen und Va-
riationen gibt, so dass alle Routen beliebig verandert/verlangert
werden konnen.

Der Dorfweg — die »Einsteiger-Route«

Eine gut geschtitzte, nicht allzu lange, Route fiihrt durch die Wege
und Straen des Dorfes. Bei Regen und Sturm gibt es hier fast tiber-
all den Schutz von Baumen und Hausern. Die Einfliisse des Meeres
kommen nicht so stark zur Wirkung, so dass diese Route auch als
erste Erkundungstour zur Akklimatisierung geeignet ist, wenn
noch keine Anpassung an unser manchmal recht raues Klima erfol-
gen konnte. Die Baume innerhalb des Dorfes spenden ausreichend
Schatten. Die Strafien und Wege sind fast durchgehend asphaltiert,
so dass auch Rollstuhlfahrer keine Probleme bei der Entdeckung un-
seres schonen Marschendorfes haben werden. Banke laden entlang
des Weges zum Ausruhen und Verweilen ein.

Streckenlange: 2,1 km

Steigungen: keine
Ruheméglichkeiten: ~ Banke entlang der Strecke
Klimareiz: niedrig bis mittel

Der Sturmweg - »nNordsee pur«

Dieser Weg fithrt vom Géstezentrum, entlang des Kutterhafens
zum Leuchtturm »Kleiner Preufie«, welcher die Wremer Hafenein-
fahrt ziert. Von dort geht es entlang der Steinschuttung — direkt an
der Nordsee und dem Nationalpark niedersachsisches Wattenmeer
- weiter. Am Wasser bei Hochwasser — oder am Watt bei Niedrig-
wasser. Diese Strecke ist nicht sehr lang — hat es aber in sich. Sie
sind auf unserem Sturmweg den jeweiligen Witterungseinfliissen
direkt ausgesetzt, und bekommen Wind und Wetter hautnah mit.
Schatten werden Sie hier nicht finden — dafiir aber etliche Béanke,
die Sie zu einer kleinen Pause animieren. Geniefien Sie den unver-
bauten, weiten Blick aufs Meer.

Kleine Steigungen durch den Deich sind zu bewaltigen. Auf dem
Weg entlang der Steinschiittung bekommen Ihre Atemwege aero-
solhaltige Luft.

Streckenlange: 1,3 km

Steigungen: Deich
Ruhemoglichkeiten: Banke entlang der Strecke
Klimareiz: hoch

»Vom Dorf zum Deich«

Fiir diese Route bendtigen Sie etwas mehr Ausdauer. Sie gehen nur
einen Teil des Weges innerhalb des Dorfes, den grofieren Teil aber
uber freies Feld und auf dem Deich. Sie erleben dort die jeweiligen
unterschiedlichen Klimaeinfliisse, wihrend Sie die abwechslungs-
reiche Marschlandschaft mit Wiesen, Feldern und alten Bauernho-
fen auf sich wirken lassen konnen.

Auflerhalb des Dorfes gibt es nur wenige Schattenplétze. Dafiir ist
der landschaftliche Reiz auf der Strecke zwischen Dorf und Deich
umso hoher. Sie passieren unseren Mahlbusen, einen kleinen idyl-
lischen See, der der Landentwésserung und der Hafendurchspiilung
dient. Unterwegs finden Sie immer wieder Béanke, die Sie zu einer
kleinen Verschnaufpause einladen. Sie benotigen festeres Schuh-
werk, denn der Weg - vor allem auf dem Deich - ist nicht immer be-
festigt. Sie konnen auch diesen Weg beliebig verlangern/verandern,
wenn Thre Ausdauer dies zuldsst.

Streckenliange: 3,6 km

Steigungen: Deich
Ruheméglichkeiten: Banke entlang der Strecke
Klimareiz: niedrig/mittel/hoch

Bl Dorfweg

El Sturmweg

El Vom Dorf zum Deich

Die 10 Gebote —fiir einen gelungenen
Urlaub an der Kiiste

1. Das Klima ist ein Reizklima. Die Reizfaktoren sind
Wind und Sonne in wechselnder Intensitat. Jeder —
ob jung oder alt — sollte in den ersten Tagen vorsich-
tig und zurlickhaltend sein.

2. Altere Menschen sind oft empfindlich und missen
sich langsam an das Klima gewohnen.

3. Sauglinge und Kleinkinder werden oft durch die
Klimaumstellung tberanstrengt. Sie brauchen Mit-
tagsruhe.

4. Vermeiden Sie unbedingt Sonnenbrande, die Ge-
fahr besteht gerade im Watt und auf dem Wasser.
Bleiben Sie nicht so lange in der Sonne, vermeiden
Sie die strahlungsintensive Mittagszeit, bedecken
Sie empfindliche Korperteile, benutzen Sie Sonnen-
schutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor.

5. Vermeiden Sie beim Baden Unterkihlungen.

6. Kleiden Sie sich angemessen, am besten wie eine
Zwiebel, so dass immer schnell ein Kleidungsstiick
an- oder ausgezogen werden kann.

7. Die salzreiche Luft an der Brandungszone am Strand
oder an der jeweiligen Flutkante wirkt heilend auf
die Schleimhaute der Atemwege.

8. Trinken Sie genug bei anhaltender Warme.

9. Der Aufenthalt am Meer, auch im Winter, ist sehr er-
holsam bei Spaziergangen am Strand und auf dem
Deich.

10. Wechselhaftes Westwetter mit Sonne, Wolken,
Wind und gelegentlichen kurzen Regenfallen for-
dert Gesundheit und Erholung. Es regt an und hebt
die Stimmung.

Quelle: R. Griitzner in Anlehnung an Prof. Menger
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ERHOLEN IN DORUM-NEUFELD

Es gibt eine Vielzahl von Moglichkeiten in Dorum-Neufeld durch
die Marschlandschaft zu wandern. Wir stellen Thnen an dieser Stel-
le - stellvertretend flir viele weitere reizvolle Wege — drei Wege vor,
welche unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden unterliegen. Sie
werden unterwegs sehen, dass es iiberall Abzweigungen und Varia-
tionen gibt, so dass alle Routen beliebig verdndert/verlangert wer-
den kénnen.

Der Dorfweg — die »Einsteiger-Strecke«

Ein kurzer Weg im Schutz des Deiches. Bei Regen und Sturm bieten
die Hauser entlang der Strecke etwas Schutz. Die Klimaeinfllisse
kommen auf unserem Dorfweg nicht so stark zur Wirkung, so dass
diese Route auch fiir eine erste Erkundung — und damit auch zum
»Austesten« der eigenen Krafte — taugt, wenn noch keine Anpas-
sung an unser manchmal recht raues Klima erfolgen konnte. Die
Strecke ist durchgehend asphaltiert, so dass auch Rollstuhlfahrer
keine Probleme haben werden. Entlang des Weges finden Sie Bénke
zum Ausruhen und Genieflen.

Route stellt der Deich dar. Die asphaltierte Strecke ist auch fiir Roll-
stuhlfahrer kein Hindernis.

Streckenliange: 2,3km

Steigungen: Deich

Ruheméglichkeiten:  Banke entlang der Strecke, Strandkorbe wah-
rend der Saison gegen Gebtihr

Klimareiz: hoch

Die Deichroute — »Ausdauer und Klimareize«

Fir diese Strecke benétigen Sie etwas mehr Ausdauer. Von der Kur-
verwaltung am Kutterhafen aus, gehen Sie —je nach Lust und Laune
oder je nach Wetter und Windverhaltnissen — auf oder hinter dem
Deich Richtung Stiden, bis Sie nach gut 2 km links abbiegen, und bis
zum Altendeich, einer — wie der Name schon sagt - alten Deichlinie,
durch die Wiesen und Felder der Marsch spazieren. Bis zum Alten-
deich gibt es kaum Schutzmoglichkeiten, so dass Sie die jeweiligen
Klimaverhaltnisse hautnah erleben.

Streckenldnge: 1,9 km Schattenbereiche finden Sie unter den alten Baumen des Alten-

Steigungen: keine deichs, hinter dem sich die Hauser ducken. Zuriick geht es dann
Bahnhof

Wremen

Ruhemoglichkeiten: Banke entlang der Strecke
Klimareiz: niedrig bis mittel

Der Sturmweg — »Nordsee pur«

Der Weg fuhrt tiber den Deich direkt zur Wasserkante unseres Stran-
des, und von dort mit einem kleinen »Schlenker« um das Hafenbe-
cken unseres Kutterhafens herum, zum Wahrzeichen der Gemeinde
Wurster Nordseekiste: dem Leuchtturm »Obereversand«. Hier sind
Sie bei Hochwasser unmittelbar am Wasser — bei Ebbe direkt am
Watt. Der Weg ist insgesamt nicht sehr lang —hat es aber in sich ...

Sie sind hier den jeweiligen Witterungseinfliissen direkt ausge-
setzt, erleben Wind und Wetter direkt. Schattenplatze gibt es im
Aufiendeichsbereich nicht. Allerdings finden Sie hier etliche Banke
zum Ausruhen. Geniefen Sie die Weite des Meeres und lassen Sie
Korper und Seele sowie Thre Atemwege in der aerosolhaltigen Luft
durchatmen. Die einzige nennenswerte Steigung entlang dieser

wieder durch die Ferienhaussiedlungen von Dorum-Neufeld. Un-
terwegs gibt es eine Vielzahl von Méglichkeiten zum Ausruhen und
Innehalten.

Sie brauchen fiir die Deichstrecke in jedem Fall festeres Schuhwerk,
denn der Weg ist dort nicht iiberall befestigt. Der Weg ist beliebig ver-
langer- und verdnderbar, wenn Ihre Ausdauer fiir mehr reicht.

Streckenldnge: 6,5 km

Steigungen: Deich
Ruhemoglichkeiten: Banke entlang der Strecke
Klimareiz: mittel und hoch

Bl Dorfweg

El Sturmweg

Bl Vom Dorf zum Deich




