Die Terrainkur ist ein kurmaBig dosiertes Gehen auf ausgesuch-
ten, durch farbige Steine gekennzeichneten Wegen in verschiedenen
Klimareizzonen. Dangast hat fiinf Terrainkurwege (Wanderwege),
auf denen Sie stufenweise ihre Belastungs- und Leistungsfahigkeit
fiir Herz, Lunge und Bewegungsapparat steigern konnen zum
Zwecke der Pravention und Rehabilitation.

So kénnen Sie in natiirlicher Umgebung unter unterschiedlichen Be-
lastungsmaglichkeiten (Klimaeinfluss, Windeinfluss, Gehgeschwin-
digkeit) lhr individuelles Terraintraining absolvieren bzw. je nach
spezieller Indikation und badearztlicher Beratung anpassen.

Indikation
Verbesserung der Atemwegserkrankungen
Verbesserung der Herz-Kreislauffunktionen
Verbesserung der Ausdauer, Steigerung der Leistungsfahigkeit
Beschaftigung des Bewegungsapparates
Besserung vegetativer Funktionsstérungen wie Konzentrations-
schwache, Schlafstérungen, depressiven Verstimmungen und
Uberlastungserscheinungen
Steigerung der Infektabwehr
Stoffwechselstorungen: Essstorungen, Ubergewicht
Hauterkrankungen

Kontraindikationen
schwere und akute Erkrankungen des Herz-Lungen-Kreislaufsystems
schwere und akute Stoffwechselerkrankungen

Durchfiihrung

Nach der badeérztlichen Voruntersuchung wird der Trainierende
therapeutisch beraten.

Die Beratung umfasst die Bekleidung, das Schuhwerk, das
Schritttempo, den speziellen Kurweg, die Gehstreckenlange, die
Trainingszeit und die Belastungskontrolle.

Die Belastung des Trainierenden kann beginnen mit 80 Schritten/min.
und dann schrittweise unter entsprechender Kontrolle bis auf 140
Schritte/min. gesteigert werden.

Die Kurwege unterscheiden sich sehr deutlich sowohl in der Lange
als auch in ihrer Lage, d.h. in welcher Klimareizzone sie liegen und
flir welche Indikation sie besonders geeignet sind. Das Nordseebad
Dangast bietet besondere klimatherapeutische Behandlungsmég-
lichkeiten. So besteht die Méglichkeit je nach Erkrankung zwischen
3 Klimareizzonen zu wechseln:

einer sehr intensiven Zone mit direktem, sehr starkem Einfluss von
Seewind und stark salzhaltiger Seeluft (Reizklimazone 1)

einer Zone mit starkem Reizklima mit schwacherem Seewind (md
Seeluft (Reizklimazone 2)

einer Zone mit gemaBigtem Reizklima, geringen Seewind- und
Seelufteinflissen (Reizklimazone 3)

Die Wegstrecken

Weg ,Meeresbrise” (Lange: 2.150m) liegt in der Reizklimazone 1
mit direktem Blick auf den Jadebusen, in direktem Einfluss von frischer
Seeluft, von Wellen, Brandung oder Wattenmeer. Hier inhalieren Sie
die salzhaltige Luft zur Behandlung von Atemwegserkrankungen,

hier wirkt der Seewind direkt auf ihre Haut. Sie haben die Mdglich-
keit entweder auf dem befestigten Weg oder parallel dazu durch

den Nordseesand zu laufen und die Intensitdt des Terraintrainings

zu erhohen. Die Thalassotherapie, die Behandlung von Krankheiten
durch Meerwasser, Meeresluft, Sonne, Schlick und Sand wird lhnen
hier geboten. Abhangig von der Tide (dem Wasserstand) kann das
Terraintraining intensiviert werden durch BarfuBgehen im feinen Sand,
im Meerwasser oder im Nordseeschlick.

Weg , Griine Mitte" (Lange: 1.975m) liegt in der Ortsmitte erhoht
auf dem Geestricken in der Reizklimazone 2. Der Weg bietet einen
schonen Ausblick auf den Jadebusen mit seinen weiten Watt- und
Wasserfldchen, zieht sich dann durch den Ort in ruhiger Umgebung
von Baumen und Biischen gesaumt. Der Weg ist (iberwiegend befes-
tigt, bietet aber auch noch naturbelassen Sandweg. Die Seeluft und
der Wind sind noch deutlich zu sptiren, aber sehr viel weniger intensiv
als in der Reizklimazone 1.

Weg , Alt - Dangast” (Lange: 1.515m) schlangelt sich durch das
alte Bauern-Dorf in der gemaBigten Reizklimazone 3. Viele Sand-
und natirlich belassene Wege bieten Entspannung und Erholung,
geschiitzt vor direkter Seeluft im Windschatten des Geestriickens.
Der Blick tber Felder und das weite Weideland bieten Erholung und
Entspannung.

Weg ,,Im Wind” (Lange: 3.500m) macht seinem Namen alle

Ehre und liegt in der Reizklimazone 1. Auf dem Deich erleben Sie

den direkten starken Einfluss von Wind und Seeluft auf ihren Kor-
per. Klimatherapeutisches Terraintraining fiir Lunge, Herz, Kreislauf,
Haut und Seele kénnen Sie hier intensiv durchfiihren. Ein herrlicher
Uberblick bietet sich vom Deichriicken einerseits {iber den Jadebusen
und andererseits (iber das Binnenland. Der Weg ist befestigt und liegt
ruhig, weit abseits von jeglichem StraBenverkehr. Als Riickweg kann
auch der Terrainweg , Achtern Diek” in der Reizklimazone 2 genutzt
werden.

Weg ,Achtern Diek” (Lange: 3.225m) liegt am DeichfuB auf der

Stidseite in der Reizklimazone 2 geschiitzt vor direktem Seewind. Der

Weg ist befestigt und bietet die Maglichkeit hier besonders durch An-
derung der Schrittleistung auf dem ebenen Kurweg das Terraintraining
zu variieren. AuBerdem besteht die Mdglichkeit auf dem Riickweg die
intensiven Reizklimaeinflisse des Weges “Im Wind" zu nutzen.

Dr. Johann Warns, Badearzt, Varel-Dangast
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Wegbeschreibungen

Weg ,Meeresbrise”

Beginn am Strandeingang beim DanGastQuellbad, am
Strand entlang bis zum Ende des Campingplatzes, auf dem
Hauptweg des Campingplatzes zuriick, weiter auf dem
Deich bis zum DanGastQuellbad.

Weg ,, Griine Mitte”

Beginn beim Edeka-Markt Pieper, Kukshérner Weg bin-
nendeichs bis zur ,Stortebeker StraBe”, rechts ab bis zum
FuBweg ,Am Alten Deich”, dort einbiegen, an der Nord-
seekuranlage Deichhérn vorbei, tiber die FuBgangerampel
geradeaus an der Galerie Willy Hinck (,, Villa Irmenfried”)
vorbei, dann rechts abbiegen bis zur Strae ,An der
Rennweide” und zurlick zum Ausgangspunkt.

Weg ,Alt-Dangast”

Beginn , Auf der Gast”/ Ecke ,Gréningsweg”, dem , Gro-
ningsweg” folgen bis zum Groningshof, hinter dem Hof
links, gleich wieder rechts der , Oldeoogstrale” folgen bis
zur HauptstraBe. Diese queren, der , DeichstraBe” folgen,
rechts abbiegen in den Renkenweg. Vor dem Feld auf der
linken Seite links einbiegen, dem Wanderweg bis zur , Siel-
strae” folgen, dort rechts und auf der ,SielstraBe” und
+Auf der Gast” wieder zurlick zum Ausgangspunkt.

Weg ,,Im Wind”

Beginn auf dem Deich beim Dangaster Siel, auf der Deich-
krone bis zum Petershorner Siel. Zurlick die gleiche Strecke
oder wahlweise auch den Weg , Achtern Diek”.

Weg , Achtern Diek”

Beginn DeichfuB3 (Siidseite) am Dangaster Siel bis zum
Petershorner Siel und retour, wahlweise auch Weg “Im
Wind"“.

Info: Kurverwaltung Dangast
Am Alten Deich 4-10 - 26316 Varel/ Dangast
Telefon: 04451/9114-0 - Fax: 9114-35 - info@dangast.de d “ 03(

www.dangast.de



