




Liebe Wanderfreundinnen und Wanderfreunde, liebe Gäste, 

mit Freude präsentieren wir Ihnen/Euch das neue Wanderheft unseres           
Vereins. Es uns ein großes Anliegen, Menschen für das Wandern zu begeistern           
und gemeinsam die Schönheiten unserer Heimat Schritt für Schritt zu entdecken. 
Unser Wanderverein verbindet Menschen, die gerne unterwegs sind – ob auf 
vertrauten Wegen oder bei neuen „Abenteuern“. Wandern bedeutet für uns nicht    
nur Bewegung und Erholung, d.h. ein aktiver Beitrag zur Gesundheit, sondern auch 
Gemeinschaft, Begegnung und das bewusste Innehalten in unserer oft so schnellen 
Zeit. 

Das vorliegende Heft soll dabei ein hilfreicher Begleiter sein: Es bietet eine Übersicht 
der geplanten Wanderungen sowie nützliche Tipps und Wissenswertes rund um’s       
Wandern.  

Wir laden Sie/Euch herzlich ein, sich mit uns auf den Weg zu machen, Neues zu 
entdecken und die Freude am Wandern zu teilen.  

Mit herzlichen Grüßen 

Harald Jungbluth 

Vorsitzender 

 

 

 

Einfach den neben 

stehenden QR-Code 

mit einem Smartphone 
abscannen und schon 

sind Sie auf unserer 

neuen Homepage 
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Zu einer abwechslungsreichen Wanderung wurde für den 18.05. eingeladen. Die Wanderung, mit
etlichen Weitblicken, verlief auf den Lieblingswegen eines legendären, rheinland-pfälzischen,
Bundestagsabgeordneten. Es waren aber nicht nur die Naturerlebnisse, welche den Wanderer
erfreuten: Der Weg führte u.a. am Wasserwerk Heinzerath vorbei, dem ehemaligen Sitz 
                des Deutschen Bundestages. Wenig später wurde vor fliegenden Fröschen 
               gewarnt, auch den Hinweis auf Olympische Spiele findet man. An der Halte-
           stelle „Morbacher Magnet Magistrale“ bestand für Leichtwanderer die Möglich-             
           keit per Fahrzeug zum Ausgangspunkt zurückzukommen. Gut verweilen ließ es sich auf
           der, vom Bundestagsabgeordneten zu Ehren seiner Frau Helene, gestifteten romantischen
Bank. Eine Lebensweisheit, wonach es Nieten nicht nur bei einem metallischen Strommast gibt,
stammt auch von ihm. Tolle Ideen, auf welche nur ein Hinterbänkler des deutschen Bundestages
kommen kann.                                                                                                                                        

       Ein herzliches Dankeschön...               Ein herzliches Dankeschön...        

Mein WandertagebuchMein Wandertagebuch
     04. Mai: Zu den Hauptaufgaben eines Wanderführers im Vorfeld einer Wanderung gehört
sicherlich die gesamte Strecke wenige Tage vor der geplanten Wanderung abzulaufen. Ist in der
Regel auch kein Problem, aber dass er bei dieser Gelegenheit einen zugewachsenen Findling mit
Schriftplatte freischneidet, von Moos befreit und säubert, gehört nicht dazu. Auch die Idee, dass
              uns die örtliche Feuerwehr nach Ihrer Übung mit Getränken versorgt, kam bei den
              Wanderern gut an und sucht ihres Gleichen. Gewürzt mit tollen Weitblicken und den
              notwendigen Infos, war es eine rundum sehr gelungene Wanderung, welche
              nach einer Fortsetzung ruft.  

...richten wir an unsere Wanderführerinnen und Wanderführern. Ohne Euere Kreativität, ohne  
Euer Engagement und ohne Euere Freude an den Wanderungen wäre unser vielseitiges
Wanderangebot nicht möglich gewesen.

... auch an alle Firmen für die Bereitschaft uns mit einem Inserat in unserem Wanderheft zu
unterstützen. Nur durch diese Anzeigen war es möglich, dieses Wanderheft herauszubringen. Wir
bitten Sie, liebe Wanderfreunde, die Inserenten bei Ihren Einkäufen und Gastronomiebesuchen
zu berücksichtigen. 

Der Vorstand







Wandern – Auswirkungen auf den Körper

Wandern gleich Gehen ist die für uns Menschen natürlichste Bewegungsform. Der zunehmende
Bewegungsmangel in modernen Gesellschaften ist nicht nur für die betroffenen Menschen sondern auch für
Gesundheitssysteme zunehmend problematisch, da daraus Folgeerkrankungen des Bewegungsapparates
entstehen. Regelmäßiges Wandern ist ein gutes Gegenmittel, denn:

Wandern stabilisiert und stärkt Knochen, Sehnen, Bänder und Gelenke. Durch eine trainierte Beinmuskulatur
werden Knie- und Hüftgelenke entlastet. Da die gesamte Haltemuskulatur des Körpers gestärkt wird,
verbessert sich die Körperhaltung. Das Verletzungsrisiko sinkt.

Wandern ist sanftes und stufenlos verstellbares Ausdauertraining. Mehrere Studien besagen, dass
regelmäßiges Wandern den Blutdruck senkt, ein Zeichen für verbesserte Kondition.

 
Bei moderater Bewegung werden Killerzellen gebildet, das Immunsystem aktiviert. Außerdem wird in
Bewegung das Stresshormon Cortisol abgebaut, das das Immunsystem hemmt. Für diese beiden
Auswirkungen gilt, dass der positive Effekt ins Negative kippt, wenn man sich überfordert und dadurch
stresst. Positiv auf das Immunsystem wirkt sich außerdem der Aufenthalt im Freien aus: Sonnenlicht aktiviert
die Bildung von Vitamin D. Klimareize aktivieren ebenfalls das Immunsystem.

 
Vor allem Frauen profitieren vom Wandern oder Gehen und verlieren dabei Gewicht. Eine französische
Studie zeigte, dass bei den teilnehmenden Frauen Spazierengehen von mehr als 2,5 Stunden pro Woche mit
einem niedrigeren Gewicht (-1,8 kg), Taillenumfang (-1,7 cm) und Körperfettgehalt (-1,1 %) im
Zusammenhang stand. Bei den Männern bestand dieser Zusammenhang nicht. Wie viele Kalorien verbrannt
werden, hängt von Geschlecht, Alter, Körpergröße, Gewicht und natürlich Anstrengungsgrad, Länge der
Wanderung, Höhenmetern und Gepäck ab. 

      Hier einige Beispiele: 
      Mann, 1,75 cm, 70 kg, 50 Jahre, 1 Stunde Wandern mit normaler Intensität, ohne Gepäck: ca. 277 kcal; mit
      erhöhter Intensität: 333 kcal.
      Frau, 1,65 cm, 65 kg, 50 Jahre, 1 Stunde Wandern mit normaler Intensität, ohne Gepäck: 228 kcal; mit
      erhöhter Intensität: ca. 273 kcal. 

Wandern macht glücklich und wird sogar in der Therapie gegen Depressionen eingesetzt. Dabei gilt: Je mehr
man dabei in der Natur ist, weg von Siedlungen und Straßen, desto intensiver die Wirkung. Beim Wandern
kommen mehrere positive Effekte zusammen: der Aufenthalt in der Natur, Bewegung, der Aufenthalt im
Freien und beim Wandern mit Anderen das Gemeinschaftserlebnis. Es werden Stresshormone abgebaut und
durch das Tageslicht das Glückshormon Serotonin gebildet. Eine Studie des Deutschen Wanderverbandes
zeigt, dass sich 82,7% der Wanderer nach der Wanderung glücklich und zufrieden fühlen, 73,8 % seelisch
ausgeglichener.

Quelle: Text und Logo: Deutscher Wanderverband







  

Ihr Steuerberater für Unternehmen, Freiberufler u. Privatpersonen 

 

www.steuerkanzlei-martin-mueller.de  

info@steuerkanzlei-martin-mueller.de 

 

Saarstraße 19 • 55768 Hoppstädten-Weiersbach 

Tel. 06782 – 98 99 222 

 

Martin Müller 

Dipl.-Betriebswirt (FH) 

Steuerberater 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ihr Steuerberater  

am Bahnhof Neubrücke! 
 

Wir sind für Sie da: 

Montag-Donnerstag von 8 - 12 Uhr und 13 - 16 Uhr 

Freitag 8 - 12 Uhr 

oder nach Vereinbarung. 







Wanderwege in der Gemeinde NohfeldenWanderwege in der Gemeinde Nohfelden

Der Bärenpfad führt über abwechslungsreiche Pfade durch eine anspruchsvolle Hügel-
landschaft, kleine Kerbtäler, verschiede Waldformen und Aussichtspunkte.
12 km lang; 340 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: mittelschwer
 
Der Nahequelle-Pfad führt abwechslungsreich durch Waldgebiete und freie Feldflur.
Zahlreiche Rastplätze laden zum Verweilen ein. Ideal für Familien mit Kindern.
5,47 km lang;  111 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: leicht

Der Bostalsee-Panorama-Weg bietet mehrfach ein herrliches See-Panorama.
6,4 km lang;  100 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: mittelschwer

Der Nahe-Auen-Weg verläuft teils im idyllischen Nahetal.
9,3 km lang; 40 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: leicht

Der Große Rundwanderweg umfasst alle Wanderwege um den Bostalsee.
16,7 km lang; 170 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: schwer

Der Bosener Streuobst-Pfad ist ein kurzer Wanderweg mit schönen
Landschaftsblicken, teils durch Streuobstwiesen führend. 
3,1 km lang; 40 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: leicht

Der Bosiland-Spiele-Weg ist besonders für Familien mit Kindern geeignet, er führt
an mehreren Spielplätzen vorbei und ist Kinderwagen tauglich.
6,8 km lang;  40 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: leicht

Der Walderlebnispfad führt durch die Wälder um Bosen und verschiedene
Waldformen.
7,3 km lang; 120 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: leicht

Der Willibrord-Pilgerweg verdankt seinen Namen den Wallfahrten, die zur
Verehrung des heiligen Willibrord von Echternach stattfanden.
9,4 km lang; 142 Höhenmeter; Schwierigkeitsgrad: mittelschwer

Quelle: Urlaub.Saarland.de
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