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Einleitung

Bewegung ist ein wichtiger Bestandteil lhrer Rehabilitation und tragt dazu bei,
Ihr Lebensgefihl und die Lebensqualitat zu verbessern. Die Reha-Zentren der
Pensionsversicherung (PV) sind allesamt umgeben von einer wunderschonen
Landschaft, die zu Spaziergangen und Wanderungen einladt. In dieser Broschure
haben wir fur Sie ausgewahlte Nordic-Walking-Routen mit unterschiedlichen

Schwierigkeitsgraden flr Sie zusammengestellt.

Wir winschen Ihnen einen angenehmen Aufenthalt und viel Spal3 beim Aus-

probieren.

Ihr Reha-Team




Die Bewegungspyramide
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Bewegter Leben mit Nordic Walking

Arme und Stockeinsatz

» Die Arme pendeln locker aus dem Schultergelenk und
schwingen parallel zum Korper.

» leichte Beugung im Ellenbogengelenk

» Stocke zeigen schrdg nach hinten

» Hande: Beim AbstoRen den Griff fest greifen, 6ffnen,
wenn der Arm nach vorne schwingt.

» Den Oberkérper leicht nach vorne neigen.

» Die FURe rollen von der Ferse Uber den Mittelful3 zum GroRzehenballen ab.

Stécke
Die Stocke mussen leicht, aber stabil sein. Wir empfehlen lhnen Stécke mit fixer

Lange, da sie leichter und stabiler sind als Teleskopstocke.

Lange: Als Formel gilt KérpergréfBe in cm x 0,66.




Gummiaufsatze mindern die Gerduschentwicklung und federn die beim AbstoBen

entstehenden Schwingungen ab. Auf Asphalt sind diese auf jeden Fall notwendig.

Wahlen Sie Schuhe, die leicht, atmungsaktiv und wasserabweisend sind, eine Pols-
terung kann die FlBe zusatzlich stlitzen und stabilisieren. Achten Sie auf eine leicht

abgerundete und rutschfeste Sohle, diese unterstitzt das Abrollen.

Versuchen Sie, regelméaBig zu trainieren. Am Anfang sind drei Mal pro Woche
ca. 30 Minuten besser als ein Mal 1,5 Stunden. Verbessert sich lhre Fitness, kon-

nen Sie Dauer und Intensitat steigern.

Tipp: Beim Nordic Walking werden rund 90 % aller Muskeln aktiviert.
Deshalb ist es effektiver als Gehen ohne Stocke. Flr Untrainierte und
Ubergewichtige sowie bei Riicken- und Gelenksbeschwerden ist
Nordic Walking ein optimaler Ausdauersport. Durch den Stockeinsatz

werden Wirbelsdule, Knie und FlBe entlastet.




Allgemeine Informationen

Offentliche WCs
» Bad Aussee
» Kurpark (BahnhofstraB3e 95)
» Rathaus (nur zu den Offnungszeiten
des Rathauses)

Grundlsee/Gossl

¥

» Bushaltestelle vor dem Musikpavillon
» Grundlsee
» Gossl (neben dem Kreisverkehr)
» Altaussee
» Amtshaus (Fischerndorf 61)
» Park am See

» Gradieranlage

Taxiunternehmen
» Taxi Gasperl: +43 (0)664 2000 902
» Taxi Zwetti: +43 (0)36 22 526 71



Die Ubungsstrecke auf dem Gelinde
des Reha-Zentrums



Ubungsstrecke

Starten Sie vor dem Haupteingang (1). Gehen Sie nach links und umrunden Sie
einmal den Parkplatz. Biegen Sie dann nach rechts und gehen Sie entlang des
Gebaudes zum Innenhof. (2). Folgen Sie dem Weg am Gebiaude entlang weiter
bis zum Wirtschaftshof (3). Kehren Sie am Wirtschaftshof bei den Stufen um und

gehen Sie dieselbe Strecke wieder zurlick zum Haupteingang.

Die Route dauert ca. 5-10 Minuten und hat ein leichte Seigung von etwa 10 Hohen-

metern.

Vatizen

Datum










Routen Schwierigkeitsgrad leicht

Die angeflihrten Routen dauern alle zwischen 45-70 Minuten und haben

Steigungen von maximal 61 Hohenmetern.

o Reha-Zentrum Bad Aussee



Route 1
) 41km £ 65 Min. 1 45hm

Starten Sie beim Haupteingang des Reha-Zentrums nach links (1). Biegen Sie bei
der Gartengasse erneut nach links (2) in die HauptstraBe ein. Der Weg fiihrt weiter
Uber die BahnhofstraBe (rechts abbiegen) und dann links in die SieBreithstraBe (3).
Von dort links in die Renner-Hansl-StraBe (4), es folgt ein leichter Anstieg. Wieder
nach links Uber StrauBenbiihel (5) geht es leicht bergab, dann leicht links in Mihl-
leiten (6) abzweigen. Wieder nach links geht es in die Kirchengasse (7) und von dort
nach links in die HauptstraB3e. Gehen Sie Uber die Briicke und dann nach rechts in

die Backergasse. Uber die Gartengasse gelangen Sie wieder zum Reha-Zentrum.

Vatizen

Datum







Route 2
) 3,6km €9 55 Min, A 61hm

Vom Reha-Zentrum gehen Sie nach links bis zur Gartengasse. Zweigen Sie dort
links in die HauptstraBe (1) ein. Weiter geht es nach rechts in die BahnhofstraBe (2),
Uber die Postbriicke und wieder rechts in die Kramergasse (3). Dabei geht es ste-
tig leicht bergauf. Biegen Sie dann nach links in die OfnerstraBe (+), dort geht es
wieder leicht bergab. Uberqueren Sie die BahnhofstraBe und biegen Sie links in
die Hugo-Cordgnano-Promenade (5). Dann nochmals in die BahnhofstraBe nach
rechts einbiegen. (6) Queren Sie die Postbriicke und gehen Sie nach rechts in die
HauptstraBBe, von dort nach links auf den Chlumeckyplatz, Gber die Backer- sowie

die Gartengasse gelangen Sie zurlick zum Reha-Zentrum.

Vatizen

Datum







Route 3
) 47km £ 70 Min. A 35hm

Gehen Sie vom Reha-Zentrum nach links in die Gartengasse (1), weiter nach rechts
in die Altausseer StraBe (2) und wieder rechts in die PlaisirstraBe (3). Kreuzen Sie
die Altausseer StraBBe und gehen Sie Uber die Briicke (4). Folgen Sie von dort dem
Weg nach Reitern im Wald bis zur Zigeunerbriicke (s). Drehen Sie dort um und
gehen Sie zurtick nach Reitern im Wald. Biegen Sie vor der Bricke rechts ab und
folgen Sie der Klaus-Maria-Brandauer-Promenade (s). Gehen Sie am Hauser-
steg links Uber die Briicke (7). Von dort geht es weiter nach rechts in die Altaus-
seer StraBe und dann in die Praunfalkgasse (¢). Bei der Elisabethpromenade bie-
gen Sie links ab und gehen links Uber die Reiterer Briicke (). Weiter nach links
Uber die Altausseer Stra3e und dann wieder rechts Uber die Gartengasse zurick

zum Reha-Zentrum.










Routen Schwierigkeitsgrad mittel

Die angeflihrten Routen dauern alle zwischen 65-85 Minuten und haben

Steigungen von maximal 106 Hohenmetern.

o Reha-Zentrum Bad Aussee



Route 4
7)) 5,3km £9) 85 Min. 1 102hm

Starten Sie vom Reha-Zentrum nach rechts in die Gartengasse, weiter geht es nach
links in die HaslauerstraBe (1), hier beginnt ein etwas steilerer Anstieg. Stetig an-
steigend geht es weiter nach rechts in die Frank-ThieB-Gasse (2) und geradeaus
in die Sigmund-Freud-StraBe. Biegen Sie bei der Vorrangtafel (3) nach links in die
GrabenhUgelstraBBe, dort geht es wieder bergab. Queren Sie die Altausseer Stra-
Be und gehen Sie Uber die Zigeunerbriicke (4) in Richtung Reitern im Wald. Que-
ren Sie die Altausseer StraBe erneut und gehen Sie in die PlaisirstraBe (5). Weiter
geht es nach links in die Altausseer StraBe (6) und erneut nach links in die Garten-

gasse, dann gelangen Sie wieder zurlck zum Reha-Zentrum.

Vatizen

Datum







Route 5
) 4km £ 65 Min. 1 106hm

Starten Sie vom Reha-Zentrum nach links Richtung Chlumeckyplatz (2). Von dort
geht es nach rechts in die Backergasse und nach links zur HauptstraBe (2). Wei-
ter nach rechts in die Kirchengasse (3). Diese miindet stetig ansteigend in den
Gasteig. Biegen Sie ca. 200 Meter vor der Kirche nach rechts in die Scheibner-
gasse ab (4), dort geht es wieder bergab. Weiter nach rechts in die Renner-Hansl-
StraBe (5) und nach Straussenbiihel. Diese wird zur Mihlleite, dann weiter nach
links in die Kirchengasse (6). Gehen Sie links Uber die Briicke und dann wieder

nach rechts in die Backergasse zurlick zum Reha-Zentrum Bad Aussee.

Vatizen

Datum
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Routen Schwierigkeitsgrad schwer

Die angeflihrten Routen dauern 95 Minuten und haben eine Steigung

von maximal 122 Hohenmetern.

o Reha-Zentrum Bad Aussee
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Route 6
) 6km £9) 95 Min, A 122hm

Gehen Sie vom Reha-Zentrum nach rechts in die Gartengasse und wieder nach
rechts in die Bickergasse (1). Weiter nach links Gber die Briicke in die Grundlseer
StraBe (2) und wieder nach links Uber die Briicke Eiserner Steg (3). Weiter geht es
Uber den Promenadenweg bis zur Ecke der Pension Waldruhe (). Gehen Sie nach
rechts Uber die Briicke und dann nach links in die Grundlseer StraBBe, im letzten
Viertel gibt es einen leichten Anstieg. Gehen Sie weiter nach rechts in den Ziegel-
weg (5) und wieder nach rechts, stetig ansteigend, in den Hintenkoglweg. Die-
ser wird dann zur Reithgasse, kurz vor Gasteig geht es leicht bergab, dann folgt
wieder ein kurzer Anstieg. Es geht nach rechts abfallend in den Gasteig (6), die-
ser wird dann zur Kirchengasse. Weiter nach links bis zur Grundlseer Stral3e, dann
nach rechts in die Backergasse. Biegen Sie links auf den Chlumeckyplatz ab, dann

gelangen Sie wieder zum Reha-Zentrum.
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Route 7
7)) 5,2km £9) 95 Min, A 95hm

Vom Reha-Zentrum geht es Uber den Kurhausplatz nach rechts in die Kamerhof-
gasse, weiter rechts in die HauptstraBe (1) und wieder rechts in die Kramergasse ().
Dort gibt es zu Beginn einen leichten Anstieg. Folgen Sie geradeaus der Stral3e
Am Schwabenwald. Queren Sie die Salzkammergut StraBe und gehen Sie wei-
ter in die SommersbergseestraBe (3). Kehren Sie beim Hotel Die Wasnerin () um
und gehen Sie wieder zuriick in die SommersbergseestraBe. Weiter nach links in
die Wilhelm-Kienzl-StraBe (5). Uberqueren Sie die Salzkammergut StraBe, dann
kommen Sie in die Marktleite (¢). Leicht abfallend geht es bis zum Unimarkt (7),
dann nach links in die Elisabethpromenade. Biegen Sie nach rechts auf die Praun-
falkbriicke (8) ab, dann nach rechts in die Altausseer StraRe und dann wieder nach

links in die Gartengasse, dann kommen Sie wieder zuriick zum Reha-Zentrum.
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Weine

Ubungsbroschre

Diese BroschUre unterstutzt Sie dabei, die
Fortschritte aus Ihrer Reha zu erhalten und lhre
Potenziale weiter zu steigern. Mit ausgewahlten
Grundlibungen und Trainingstipps fur alle

Korperregionen kdnnen Sie zu Hause Kraft, %

Ausdauer und Beweglichkeit verbessern.

Alle Informationen:

www.pv.at/RZ206


https://www.pv.at/RZ303

Weine

Notizen




Laden Sie die Routen
auf Ihr Smartphone

GPX-Dateien enthalten digitale Informationen zu Wanderwegen, Routen und
Wegpunkten, die Sie auf lhrem GPS-Geréat (Navigationsgerat) oder Smartphone
nutzen kdnnen. So kdnnen Sie die Touren bequem unterwegs verfolgen und sich

sicher orientieren.

So laden Sie die GPX-Daten

1. Besuchen Sie unsere Website und wahlen Sie die
gewlnschte Karte aus.

2. Laden Sie die passende GPX-Datei herunter.

3. Offnen Sie die Datei in einer GPS-App oder
Ubertragen Sie diese auf |hr Navigationsgerat.

4. Starten Sie die Navigation und geniefBen Sie lhre Tour!
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(nsere
Nordic-Walking-Routen

Laden Sie die GPX-Daten unserer digitalen
Karten herunter und folgen Sie der zuverlassigen

Navigation.

Alle Informationen:

www.rz-badaussee.at/NordicWalking



https://www.rz-badaussee.at/NordicWalking

Kontakt

Reha-Zentrum Bad Aussee
Braungasse 354, 8990 Bad Aussee
Telefon: +43 (0)5 03 03-72 099
E-Mail: rz-badaussee@pv.at
Website: www.rz-badaussee.at

RAU 260
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