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Wandern und Gesundheit

Aus eigener Intuition wissen viele Menschen, wie wichtig die Natur für Wohlbefinden 
und Gesundheit ist. Ein gemütlicher Spaziergang im Wald, eine anspruchsvolle Wande-
rung oder eine Fahrradtour – der Einfluss der Natur hat eine wohltuende Wirkung. Ob 
Sie sich sportlich betätigen oder einfach mal die Seele baumeln lassen wollen, die 
Möglichkeiten, sich in der Natur aufzuhalten, sind vielfältig und immer wieder werden 
neue Ideen geboren.

In Kooperation mit verschiedenen Partnern bietet „Natürlich 
Heidelberg“ Veranstaltungen für Menschen an, die gern ak-
tiv in der Natur unterwegs sind oder Inspiration in der Natur 
suchen. Im Jahresprogramm sind sie mit folgenden Symbolen 
gekennzeichnet:

Gesundheitswandern in Kooperation mit dem 
Odenwaldklub Heidelberg e. V.

Gesundheitswandern richtet sich an alle Menschen, die körperlich fit bleiben oder wer-
den wollen und sich gern in der Natur bewegen. Das von seinen Eigenschaften her ge-
sundheitsfördernde Wandern wird kombiniert mit Übungen aus der Physiotherapie. 
Wichtig ist, am eigenen Leib zu erfahren, dass Bewegung in der Natur wohltut und 
Spaß macht. Sie bekommen gezielte Anregungen, wie Sie mehr Bewegung in ihren 
Alltag integrieren können. Gesundheitswandern ist Prävention für Herz, Rücken, Psy-
che, Depressionen, Übergewicht, Stoffwechsel.

Veranstaltungsleiterin
Waltraud Nenninger, vom DWV zertifizierte Gesundheitswanderführerin

Wann 
ganzjährig bei jedem Wetter (dienstags um 09.00 Uhr und freitags um 17.00 Uhr; 
zwischen 01. November und 30. März findet die Freitagswanderung samstags um 
10.00 Uhr statt); weitere Informationen finden Sie im Internet unter 
www.natuerlich.heidelberg.de

Dauer und Strecke 
ca. 6 Kilometer in ca. 2,5 Stunden

Treffpunkt 
Heidelberg-Neuenheim, Albert-Überle-Straße (Aufgang zum Philosophenweg), 
Treffpunktschild „Natürlich Heidelberg“ – Gesundheitswandern

Bitte mitbringen 
wetterangepasste Kleidung und festes Schuhwerk, Trinkflasche

Kosten 
für Mitglieder des Odenwaldklubs ist diese Wanderung kostenlos, 5 Euro für Gäste 
(die erste Teilnahme zum Schnuppern ist kostenlos)

Anmeldung und Information 
Waltraud Nenninger, Telefon 06221 7354298, w.nenninger@gmx.de

Etappenwanderungen auf dem „Camino Incluso“ 
(in Kooperation mit dem Odenwaldklub Heidelberg e. V.)

Der „Camino Incluso“ ist ein neuer Pilgerweg von 84 Kilometern Länge, der im Rahmen 
eines Projekts von Schülerinnen und Schülern der SRH Stephen-Hawking-Schule und 
dem Odenwaldklub gestaltet wurde. Er führt über mehrere Etappen von Bensheim-Au-
erbach in den Odenwald und über dessen Höhenzüge bis nach Heidelberg und orien-
tiert sich am Jakobsweg. Das Wegezeichen, ein gelber Beutel, weist auf das Säckchen 
hin, das früher die Jakobspilgerinnen und -pilger statt eines Rucksacks unter ihrem Um-
hang trugen. 

Die Strecke wird – jeweils sonntags – in fünf Etappen erwandert: am 26. April, 14. Juni, 
09. August, 13. September und 11. Oktober 2020. 

Abfahrtszeiten, Treffpunkte und detaillierte Informationen zu den Streckenabschnitten 
finden Sie zeitnah vor der Veranstaltung unter www.natuerlich.heidelberg.de oder 
unter www.odenwaldklub-heidelberg.de.

Weitere Tipps und Angebote zum Thema Gesundheit 

	– Natürlich fit ins Wochenende (Schwarzwaldverein Heidelberg e. V.), einmal 
monatlich

	– Mountainbiketouren (in Kooperation mit HD-Freeride e. V.), jeweils samstags, 
am 09. Mai, 12. September, 10. Oktober und am Sonntag, 28. Juni 2020

	– Angebote zu Wildkräutern und Yoga (Regine Kalkoffen, Yogalehrerin, Natur-
pädagogin) jeweils sonntags, am 10. und 24. Mai 2020

	– Qigong Yangsheng im Heidelberger Stadtwald (Barbara Twardon, Qigongleh-
rerin) am Samstag, 16. Mai 2020

Weitere Tipps und Angebote zum Thema Wandern

	– Familienwanderung auf den Heiligenberg (in Kooperation mit dem Oden-
waldklub Heidelberg e. V.) am Samstag, 18. April 2020

	– Wanderung zu den Gedenksteinen, jeweils mittwochs, am 22. April,  
13. Mai, 17. Juni, 01. Juli, 16. September und 07. Oktober 2020 (Gustav Wödl, 
Wanderführer)

	– Wanderung in der Neuenheimer Schweiz, jeweils sonntags, am 03. Mai,  
20. September und 04. Oktober 2020 (Dr. Xenia Baumeister, Geopark-vor-Ort)

 

Details zu den Angeboten finden Sie im Jahresprogramm ab Seite 26 unter dem 
entsprechenden Datum oder online unter www.natuerlich.heidelberg.de.




