Naturpark
Stdschwarzwald

Miillheim

Die Stadt Mullheim, das Herz des Markgrafler-
landes, liegt im Dreilandereck Deutschland-
Frankreich-Schweiz in unmittelbarer Nachbarschaft
zu den Thermalbadern Badenweiler, Bad
Krozingen und Bad Bellingen. Mullheim ist
staatlich anerkannter Erholungsort und hat

sieben landliche Ortsteile, alle fur sich hib-

sche kleine Weindérfer mit eigenem Charakter.
Ausgedehnte Wander- und Radwege fuhren durch
Walder, Weinberge und Wiesen zu traumhaf-

ten Aussichtspunkten. Sportmdoglichkeiten wie
Nordic Walking, Radfahren, Reiten, Golfen, Tennis,
Ballonfahren und vieles mehr sind in Mallheim
sehr gut moglich und laden zum Aktivurlaub ein.
Kinder wie Erwachsene genieBen das Freizeitbad
mit Thermalwasserzulauf, Riesenrutschbahn (64 m)
und Beachvolleyballplatz.

Badenweiler

Eingebettet zwischen Schwarzwald und
Rheinebene genieBt Badenweiler als eines

der traditionsreichsten Thermalbader Europas
die Vorzlige seiner einmaligen Lage im
Dreilandereck Deutschland, Schweiz und
Frankreich - es ist leicht erreichbar und doch
abgeschieden genug, um den Alltagsstress weit
hinter sich zu lassen.

1700 Sonnenstunden im Jahr, ganzjahrig ange-
nehmes Klima, ausgezeichnete reine Luftqualitat
und die besondere kulturelle und gastliche
Atmosphare machen Badenweiler am FuBe des
Hochblauen zu einem der beliebtesten Ausflugs-
und Ferienorte des Markgraflerlandes. Hier
laden viele unterschiedliche Freizeitangebote
wie Nordic Walking, Baden, Spazierengehen,
Wandern, Joggen, Radsport und Tennis ein.
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i Tourist Information Miillheim

Miillheim Marketing GmbH
Wilhelmstr. 14, 79379 Miillheim

Tel.: +49 (0) 7631 - 801 500
Fax: +49 (0) 7631 - 801 508
E-Mail: info@muellheim-touristik.de
Internet: www.muellheim-touristik.de
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Badenweiler Thermen und Touristik GmbH

i Tourist Information Badenweiler

Ernst-Eisenlohr-Str. 4
79410 Badenweiler

Tel.: +49 (0)7632 - 799 300
Fax: +49 (0)7632 - 799 399
E-Mail: touristik@badenweiler.de
Internet: www.badenweiler.de

Die Stadt in der Vorbergzone des Stidschwarzwalds
mit ihrem milden und mediterranen Klima ist auch die
groBte Weinbaugemeinde des Markgréaflerlands mit
drei Winzergenossenschaften und mehreren privaten
Weingutern, die stets zu Weinproben einladen. Das
+Wiiwegli”, ein besonderer Weinwanderweg, fuhrt
durch Mullheim quer tUber die Rebberge und erlautert
Weinanbau und Rebsorten.

Zahlreiche Ausstellungen, kulturelle Veranstaltungen
sowie Wein- und StraBenfeste in Mullheim und
Umgebung sorgen stets fur Abwechslung und
Unterhaltung.

Der Uber 250 Jahre alte weitlaufige Kur- und
Schlosspark mit heimischer und exotischer Pflanzen-
vielfalt und prachtige Architektur aus unterschied-
lichen Epochen, wie die Rémische Badruine, eine der
besterhaltenen noérdlich der Alpen, oder die Burgruine
Baden verleihen dem Ort ein ganz besonderes Flair.
Idyllische Winkel und Wege durch Wald, Wiesen und
Reben, sudbadische Essens- und GenieBerkultur, ein
bunt gefachertes Kultur- und Veranstaltungsprogramm
und nicht zuletzt eine der schéonsten Thermen
Suddeutschlands lassen den Aufenthalt in Badenweiler

zum erholsamen und gesunden Vergntigen werden.

So kommen Sie zu uns:

Mul rouse

Euro-SINEarn

Zeugnisse der reichen Kulturlandschaft sowie

der zeitgendssischen Malerei der Region fin-

det man im Markgréafler Museum Mullheim,
Ausgrabungen aus der Rémerzeit in der
Martinskirche.

Die stille Schonheit und Harmonie der Landschaft
nimmt jeden gefangen. Gemutliche Gasthofe
und gute Restaurants laden ein zur Einkehr beim
Markgrafler Viertele und erstklassiger badischer
Kuche. Bei Weinfesten und gemutlichen Hocks
genieBt man die milden, stimmungsvollen
Abende in der ,Toskana Deutschlands”.

Schon die Romer wussten das heilende

Thermalwasser Badenweilers zu schatzen, als
sie den antiken Kurort griindeten. Rund 1
Million Liter des gesunden Nasses sprudeln
schon seit Jahrtausenden taglich aus den

Tiefen der Erde und speisen die mit 5 Wellness-
Stars ausgezeichnete Cassiopeia-Therme. Im
stilvollen und gepflegten Ambiente des
Badetempels mit Thermalbadern, einer modernen
Saunalandschaft, einem Rémisch-Irischen Bad
und einer Wellnessoase finden Gaste Bade- und
Wohlfuhlerlebnis pur.

Projektrealisierung:

Deutsche Sporthochschule Kéin
Institut fur Natursport und Okologie

in Kooperation mit dem DSV/SIS-Umweltbeirat

www.ski-online.de/nordicaktiv

DSV-Versicherungen und der SpaB bleibt. Sicher!
www.ski-online.de/DSVaktiv, Tel.: 089 — 85790 100

Bitte folgen Sie diesen Schildern:
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Miillheim Marketing GmbH

Nordic Walking Technik

Die richtige Nordic
Walking Technik ist leicht
zu erlernen, allerdings

ne geneigt; Rumpf aufrecht

Schulterachse rotiert gegen
die Beckenachse

sollten Sie die in der Arm gleitet wahrend der
Schubphase am Becken
vorbei - bei gleichzeitigem

Offnen der Hand

Abbildung dargestellten
Punkte beachten.

Stocke zeigen immer schrag
nach hinten

Aufwarmen

Vor der Belastung aufwarmen: =

Jede Ubung 10-20 mal wiederholen. w
Danach gehen Sie am besten

langsam los und setzen die Stocke

dabei zunachst leicht und dann
zunehmend stérker ein.

Arme gegengleich kreisen

Stretching

Stretching nach der Belastung ( o\
oder auch wahrend einer Pause.

Jede Ubung 20-30 Sekunden in der

Endstellung halten.
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NORDIC WALKING SCHULE
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Werderstr. 40, 79379 Miillheim, Tel. 07631/6766,
info@sport-schmitt.de / www.sport-schmitt.de

Alles rund um’s Nordic Walking
Kompetente Beratung - Verkauf - Verleih
NW-Kurse und Laufgruppen

Oberkérper ist leicht nach vor-

Oberkorper drehen  Beine schwingen

BADENWEILER Sy THERME

Badenweiler Thermen und Touristik GmbH

Arme schwingen locker
aus dem Schultergelenk
parallel zum Kérper

Ellenbogen nur leicht
gebeugt; Stock-
einsatz GUber dem
Korperschwerpunkt

Hand ist beim Stock-
einsatz vorne geschlossen
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Arme schwingen

Schulter Unterarm Rumpf
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www.cassiopeiatherme.de
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NaturEnergie
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Nordic Walking Park

Markgrafler Land
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WALKING ZENTRUM

Naturpark
Siidschwarzwald
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Herzlich willkommen im €& Saumark

Der Stidschwarzwald ist eine der schénsten und
meist besuchten Erholungsregionen Deutschlands.
Eine unverwechselbare Mischung aus Natur und
Kultur bietet Besuchern und Einheimischen viel-
faltige Moglichkeiten, bei sportlichen Aktivitaten
ein grandioses Stlick Natur zu erleben. Der Natur-
park Studschwarzwald ist als einer der gréBten
deutschen Naturparke ein Gemeinschaftsprojekt
von funf Landkreisen sowie rund 110 Stadten

Pulsmessstation

Eingangstafel

und Gemeinden der Region. Er unterstiutzt die
nachhaltige Nutzung, die naturvertragliche Ent-
wicklung sowie die Erhaltung unserer einzigar-
tigen Landschaft. Neben dem umfangreichen
Wintersportangebot bieten alle denkbaren
Sommersportaktivitdten im Naturpark breite
Betatigungsmaoglichkeiten. Seit dem Jahr 2002
werden im Naturpark Stdschwarzwald Nordic
Walking-Strecken nach einem einheitlichen System
ausgewiesen. Dabei wird ein Ausgleich zwischen
Interessen der Land- und Forstwirtschaft sowie
dem Naturschutz hergestellt. Ob Sie wandern,
Natursport betreiben oder sich entspannen und die
Landschaft in Ruhe genieBen mochten, Sie werden
sich bei uns im Naturpark Studschwarzwald sicher
wohl fuhlen.

Informationen:

Naturpark Sudschwarzwald

Haus der Natur, Dr.-Pilet-Spur 4, 79868 Feldberg
www.naturpark-suedschwarzwald.de

Dieses Projekt wurde geférdert durch den Naturpark

Sudschwarzwald mit Mitteln des Landes Baden-Wurttemberg,
der Lotterie Gllcksspirale und der Europaischen Union (ELER).
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Panorama Route Kalkmattle Route
Lange: 2,4 km - TC: 55 m - HD: 30 m Lange: 53 km-TC: 176 m - HD: 94 m

Steigungen

Héhendifferenz [m]
Differenz zwischen héchstem
Station / Tafel zum und niedrigstem Punkt AW

Pulsmessen und Kréftigen .,

Anstieg (durchschnittliche
Steigung in Prozent)
Kupiertes Gelande
Steigung / Gefélle unter 3%
Abstieg (durchschnittliches
Gefélle in Prozent)

Verbindungsweg

Tourist-Information

Parkplatz
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