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Über Stock und Stein
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Über Stock und Stein in der Mittelweser-Region!



Wandern ist eine Form des Gehens über lange (mehrstündige) Strecken in der Natur. Früher eine häufige Art des Reisens, stellt es heute hauptsächlich eine Freizeitbeschäftigung dar. Wandern ist vielerorts eine zunehmend beliebte, mit Naturerleben verbundene Sportart. Die Mittelweser-Region bietet abwechslungsreiche Wege für ausgedehnte Spaziergänge und Rund-Wandertouren mit einer Länge von 3 bis 24 km. Die Wandertouren können im Internet unter www.mittelweser-tourismus.de und unter www.mittelweser.nolis-navigator.de aufgerufen und als Tourenflyer ausgedruckt werden. Die Touren stehen zudem im gpx-Format zum Download auf GPS-Geräte zur Verfügung. Der Fernwanderweg Roswithaweg (184 km) verläuft von Nienburg/ Weser nach Bad Gandersheim - von der Mittelweser-Region über das Wesergebirge, den Ith und den Hills. Er wurde vom Hannoverschen Wander- und Gebirgsverein e.V. markiert. Bereits seit Jahrhunderten machen sich Menschen aus religiösen Gründen auf den Weg – sie pilgern. Pilgern bedeutet Abstand gewinnen von Gewohnheiten und von der Hektik des Alltages und zugleich ermöglicht es, einen Weg zu sich selbst zu finden. Der Pilgerweg Loccum-Volkenroda, die Nebenstrecke Loccum-Mariensee-Loccum, der Sigwardsweg und Teile des Jakobsweges von Bremen nach Osnabrück verlaufen durch die herrliche Landschaft der MittelweserRegion. Ergänzt wird diese Broschüre durch Naturerlebnispfade und Terrainkurwege in der Region. Alle in dieser Broschüre vorgestellten Faltblätter, Karten und Broschüren sind erhältlich bei der Mittelweser-Touristik GmbH Lange Str. 18, 31582 Nienburg Tel. (05021) 91763-0, Fax (05021) 91763-40 [email protected] www.mittelweser-tourismus.de Der QR-Code zur kostenfreien



Web-App Mittelweser-Region



Code scannen und direkt zur Download-Website gelangen. m.mittelweser-tourismus.de 2Aufkleber qr-code.indd
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Zur Schonung der Umwelt bitten wir Sie auf den gekennzeichneten Wegen zu bleiben. Die Begehung der Wege geschieht auf eigene Gefahr. Für alle eventuell entstandenen Schäden gilt ein Haftungsausschluss. Dieser Haftungsausschluss bezieht sich insbesondere auf die Nutzung der Wald- und Forstwege.
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Stadt Achim



7 markierte Rundwanderwege zwischen 6 und 17 km: • „Op’n Land“ (ca. 6 km, nicht markiert) • „In’t Dörp“ (ca. 17 km) • „Achimer Höhen und Tiefen“ (ca. 9,5 km) • “Mythos Moor“ (ca. 9 km) • „Kleine Liebestour“ (ca. 7 km) • „Marsch“ (ca. 8 km) • „Umzu“ (ca. 17 km) Beschilderung/Markierung (versch. Farben): Über Stock und Stein geht es in der Stadt Achim, dem nördlichen Tor zur Mittelweser-Region in unmittelbarer Nähe zur Hansestadt Bremen: Sieben Wandertouren sind in einem kostenpflichtigen Kartenset enthalten und führen durch die herrliche Landschaft von Achim und umzu: „Op’n Land“ (ca. 6 km) zeigt Achims ländliche Seite. „In’t Dörp“ (ca. 17 km) beginnt am Clüverhaus und verläuft entlang der Weser über Bollen, Uphusen und durch das Naturschutzgebiet Ellisee. Über „Achimer Höhen und Tiefen“ (ca. 9,5 km) geht es auf einem gleichnamigen Rundweg oder es kann „Mythos Moor“ (ca. 9 km) erkundet werden. Auf der „kleinen Liebestour“ (ca. 7 km) können Baden und Etelsen erwandert werden. Weitere Wanderrundwege führen durch die Achimer Marsch (ca. 8 km) oder um Achim herum (ca. 17 km). Ein kostenfreies Faltblatt gibt eine Übersicht über die Wege, Detailwanderkarten sind kostenpflichtig in der Achimer Tourist-Information erhältlich. Anreise mit der Bahn möglich: Bahnhof Achim, Baden (RegioSBahn/NordWestBahn) Weitere Informationen: Mittelweser-Touristik GmbH Tourist-Information Achim Obernstr. 38 28832 Achim Tel. (04202) 29 49 Fax (04202) 91 05 16 [email protected] www.achim.de 4



Samtgemeinde Bruchhausen-Vilsen



7 markierte Rundwanderwege, 3-8 km: • Mönchsweg (ca. 3 km) • Kleinbahnweg (ca. 3 km) • Wöpser Kirchweg (ca. 5,5 km) • Geestrandweg (ca. 5,7 km) • Schlossweg (ca. 7 km) • Berxer Höhenweg (ca. 7,7 km) • Brokser Rundweg (ca. 7,5 km)



Beschilderung/Markierung: „Auf Schusters Rappen“ geht es z.B. durch die reizvolle Umgebung von Bruchhausen-Vilsen: In einer Karte sind sieben Wanderrouten zwischen 3 und knappen 8 Kilometern durch Geest und Marsch enthalten. Die Touren sind beschildert und verlaufen weitestgehend abseits von Straßen über gut begehbaren Wald- und Wiesenwegen. Durch sanfte Hügel, Felder, saftige Wiesen, vorbei an Bachläufen können Wanderfreudige z.B. den Mönchsweg, den Kleinbahnweg, den Geestrandweg oder den Brokser Rundweg begehen. Der Wöpser Kirchweg ist ein historischer Weg, den die Wöpser Bürger zum Kirchgang nach Vilsen nutzten. Die verschiedenen Wege können miteinander kombiniert werden und dadurch beliebig verlängert werden. Ein kostenfreies Faltblatt zeigt die Wegeverläufe der einzelnen Touren.



Weitere Informationen: TourismusService Bruchhausen-Vilen Bahnhof 2 27305 Bruchhausen-Vilsen Tel. (04252) 93 00 50 Fax (04252) 93 00 53 [email protected] www.bruchhausen-vilsen.de   5



Flecken Langwedel



Zwischen Schloss und Burg, 16 km (Route Nord/Route Süd) Die schönsten Punkte des Flecken Langwedel zeigt die Wandertour „Langwedel - Zwischen Schloss und Burg“. Bestehend aus zwei Rund-Routen, der nördlichen und der südlichen Route mit jeweils 8 Kilometern Länge führt die Tour durch die abwechslungsreiche Natur und Sehenswürdigkeiten der Gemeinde. Dabei geht es z.B. über die älteste Straße Langwedels mit uraltem Eichenbestand, entlang am Schloss Etelsen mit Schlosspark und Mausoleum, vorbei an historischen Mühlen und Kirchen, durch unberührte Natur im Landschaftsschutzgebiet sowie zur Freilichtbühne im Daverdener Holz und zum Burgbad Langwedel, wo unter einer Glasplatte Mauerreste der ehemaligen Bischofsburg zu sehen sind. Beschilderung/Markierung: Eine kostenfreie Broschüre zeigt den Wegeverlauf der einzelnen Touren, illustriert mit Langwedeler-Aquarellansichten der heimischen Künstlerin Jocelyn Fricke. Anreise mit der Bahn möglich: Bahnhöfe Langwedel oder Etelsen (RegioSBahn/NordWestBahn). Weitere Informationen: Flecken Langwedel Große Str. 1 27299 Langwedel Tel. (04232) 39 0 Fax (04232) 39 91 [email protected] www.langwedel.de www.touristik-langwedel.de
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Samtgemeinde Mittelweser:



Der Löns-Wanderweg in Brokeloh, 10 km Der Hermann-Löns-Wanderweg in und um das Golddorf Brokeloh erschließt auf einer Länge von 10 Kilometern sehenswerte Punkte wie die „Löns-Buchen“ (Naturdenkmal), verschiedene Findlinge, die „Alte Brokeloher Mühle“, das „MünchhausenSchloss/Rittergut Brokeloh“ und den Aussichtspunkt „Tempelberg“. Die Rundstrecke führt über Wege unterschiedlicher Qualität, wobei Sand- und Schotterwege überwiegen. Daneben gibt es auch Abschnitte, die geteerte Wirtschaftswege oder nur Pfade durch Heide-, Feld- und Waldbereiche beinhalten. Als Start und Zielpunkt eignet sich der Bickbeernhof. In seinem Buch „Auf heimischer Pirsch“, Bericht „Zwischen Meer und Moor“ beschreibt der Heidedichter Hermann Löns einen seiner Besuche in Brokeloh. Der Ort wurde im Bundeswettbewerb „Unser Dorf soll schöner werden“ mit einer Goldmedaille ausgezeichnet. Beim EuropaWettbewerb „Entente florale“ gewann Brokeloh die Silbermedaille. Beschilderung/Markierung: Ein kostenfreies Faltblatt zeigt den Wegeverlauf der Tour.



Weitere Informationen: Samtgemeinde Mittelweser Tourist-Info im Rathaus Stolzenau Am Markt 4 31592 Stolzenau Tel. (05761) 705-53 Fax (05761) 705-19 tourist@sg-mittelweser www.sg-mittelweser.de
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Samtgemeinde Steimbke



3 markierte Rundwanderwege, 6-10 km: • Spuren der Vergangenheit und Neuzeit im Grinderwald (ca. 6 km) • Streifzug durch das Waldgebiet Krähe (ca. 10 km) • Rund um den Blinden See (ca. 10 km) Auf einem ca. 6 Kilometer langen Rundgang durch den Grinderwald geht es auf „Spurensuche der Vergangenheit und Neuzeit“. Zu entdecken gibt es einen hohen Fernsehturm, mehrere Teiche, imposante Eichen, die Ernst-August-Hütte und eine Soldatengedenkstätte. Der „Streifzug durch das Waldgebiet Krähe“, ein ca. 10 Kilometer langer Rundweg, führt zumeist auf festen Forstwegen z.B. durch einen Mischwald sowie durch das Naturschutzgebiet „Krähenmoor“ mit Birken-Kiefern-Moorwald und Pfeifengrasbeständen. Zu sehen gibt es u.a. den Giebichenstein, einen riesigen Findling (207 t) aus der Eiszeit und auch Reste eines Großsteingrabes aus der jüngeren Steinzeit. „Rund um den blinden See“ heißt eine ca. 10 Kilometer lange Wanderung nördlich von Steimbke. Sie verläuft durch eine abwechslungsreiche Landschaft, u.a. durch Mischwald, Wiesen und Felder, entlang einer Heidelandschaft, Moor und Entwässerungsgräben, Birkenallee und Feuchtwiesen, durch das Naturschutzgebiet Steimbker Kuhlen und vorbei am „Blinden See“, der versteckt im Wald liegt. Beschilderung/Markierung: Wandern in der



Mittelweser-Region



Rundwanderwege



von 5 bis 10 km



Die Wanderwege in der Samtgemeinde Steimbke Streifzug durch das Waldgebiet „Krähe“



Eine kostenfreie Broschüre zeigt den Wegeverlauf der einzelnen Touren.



Rund um den Blinden See Spuren der Vergangenheit und Neuzeit im Grinderwald



Weitere Informationen: Samtgemeinde Steimbke Kirchstr. 4 31634 Steimbke Tel. (05026) 98 08-0 Fax (05026) 98 08 55 [email protected] www.steimbke.de 8



Samtgemeinde Marklohe



Spazierwege auf dem Oyler Berg Teilweise ist dieses Gebiet nur etwas für sportlich geübte. Ein Denkmal auf dem Oyler Berg erinnert an die Gründung des Bundes der Norddeutschen Liedertafeln, die im Jahre 1831 in Marklohe stattfand. Daraus ist der Chorverband Niedersachsen-Bremen hervorgegangen. Weitere Informationen: Samtgemeinde Marklohe Rathausstr. 14 31608 Marklohe Tel. (05021) 60 25-0 Fax (05021) 60 25 60 [email protected] www.marklohe.de



Flecken Steyerberg



Spazierwege im Pfarrbusch Der Pfarrbusch ist ein Wald- und Erholungsgebiet bei Steyerberg. Durch den Wald schlängelt sich der „Langhorst Kuhlengraben“ (Beeke). Die Wege werden von vielen Spaziergängern, Joggern und Freunden von Nordic Walking genutzt. Der örtliche Heimatverein hegt und pflegt die Wanderwege, sowie den Pavillon, Schilder und Bänke. Der Pavillon im Pfarrbusch wurde 1934 vom Heimatfreunden gebaut. Er ist ein Ausruheort für Wanderer und Spaziergänger. Der Rundweg führt durch den Pfarrbusch und Märchenwald, an der Klappermühle vorbei, zum Pavillon und zurück zum Ausgangspunkt an der Sportallee. Weitere Informationen: Flecken Steyerberg Lange Str. 21 31595 Steyerberg Tel. (05764) 96 06 0 Fax (05764) 96 06 29 [email protected] www.steyerberg.de
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Stadt Rehburg-Loccum



Spazierwege im Loccumer Klosterwald Die Forstfläche des Klosters Loccum (ca. 650 ha) liegt ungefähr zehn Kilometer westlich des Steinhuder Meeres. Weitgehend fällt der Waldbestand unter die Kategorie „historisch alte Wälder“. Abwechselnde Waldbilder und ein gut ausgebautes, parkartiges Wegesystem (1,5-6,5 km, Markierung: blau, grün, gelb und rot) machen den Klosterforst zu einem Erlebnis für jeden Besucher. Sehenswert ist auch das Kloster selbst – eines der besterhaltenen Zisterzienserklöster nördlich der Alpen. Weitere Informationen: Kloster Loccum Karsten Sierk Im Kloster 13 31547 Rehburg-Loccum Tel. (05766) 96 02 22 www.kloster-loccum.de



Samtgemeinde Bruchhausen-Vilsen



Spazierwege auf dem Heiligenberg in Bruchhausen-Vilsen Das Erholungsgebiet Heiligenberg ist eine einzigartige Hügellandschaft mit einer historischen Wassermühle (ehemalige Klostermühle, heute Hotel-Restaurant) und dem Hotel-Restaurant Forsthaus. In der Nähe befindet sich eine Ringwallanlage, die aus dem frühen Mittelalter stammt. Im Bereich des Heiligenberges sind Wanderwege ausgeschildert. Ein Kneipptretbecken sorgt für Entspannung. Weitere Informationen: TourismusService Bruchhausen-Vilsen Bahnhof 2 27305 Bruchhausen-Vilsen Tel. (04252) 93 00 50 Fax (04252) 93 00 53 www.bruchhausen-vilsen.de 
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Fernwanderweg Roswithaweg von Nienburg/Weser nach Bad Gandersheim (184 km)



Von der Mittelweser-Region über das Wesergebirge, den Ith und den Hills Roswitha von Gandersheim (* um 935; † nach 973) war Kanonissin des Stiftes Gandersheim (aus dem die heutige Stadt Bad Gandersheim in Niedersachsen hervorgegangen ist). Sie gilt als erste deutsche Dichterin. Roswitha verfasste geistliche Schriften und historische Dichtungen und gilt als erste, die seit der Antike Dramen schrieb. Ihre Verehrung für Kaiser Otto I. brachte sie in den Gesta Ottonis (Die Taten Ottos‘) zum Ausdruck, einem in lateinischen Hexametern verfassten Werk über Familiengeschichte und politisches Wirken Ottos des Großen. Ihre Werke entstanden ungefähr zwischen 950 und 970. Es wird angenommen, dass sie nach 973 verstorben ist. Der Fernwanderweg Roswithaweg war ein Beitrag des Hannoverschen Wander- und Gebirgsvereines zum 1000. Todesjahr Roswitha von Gandersheims im Jahr 1973. Der Roswithaweg wurde vom Hannoverschen Wander- und Gebirgsverein e.V durchgehend markiert. Beschilderung/Markierung: Ein kostenfreies Faltblatt zeigt eine grobe Übersicht des Roswithaweges und liefert kurze Beschreibungstexte der einzelnen Etappen. Etappenvorschläge: • • • • • • • • • • • • • 11



Nienburg/Weserufer bis Linsburg (17 km), Flachland Linsburg bis Schneeren (10 km), Flachland Schneeren bis Bad Rehburg (23 km), Höhenmeter insgesamt: 200 m Bad Rehburg bis Lindhorst (16 km), Höhenmeter insgesamt: 130 m Lindhorst bis Rodenberg (10 km), Höhenmeter insgesamt: 170 m Rodenberg bis Nienstedt (14 km), Höhenmeter insgesamt: 530 m Nienstedt bis Springe (14 km), Höhenmeter insgesamt: 280 m Springe bis Coppenbrügge (18 km), Höhenmeter insgesamt: 450 m Coppenbrügge bis Holzen (26 km), Höhenmeter insgesamt: 1200 m Holzen bis Kaierde (10 km), Höhenmeter insgesamt: 320 m Kaierde bis Ammensen (10 km), Höhenmeter insgesamt: 330 m Ammensen bis Greene (15 km), Höhenmeter insgesamt: 420 m Greene bis Bad Gandersheim (10 km), Höhenmeter insgesamt: 220 m



Kartenempfehlungen: • Naturpark Steinhuder Meer – Offizielle Wanderkarte des Naturparks, Topographische Karte Maßstab 1:40.000, Herausgeber: LGN, ISBN 978-3-89435-619-4, Preis: 7,00 Euro • Naturpark Weserbergland - Schaumburg-Hameln und Deister, Osterwald und Vogler, Topographische Karte Maßstab 1:50.000, Herausgeber: LGN, ISBN 978-3-89435-621-7, Preis: 6,50 Euro • Wander- und Radkarte Ith-Hils-Weg/östliches Weserbergland, Maßstab 1:35.000, Herausgeber: KKV GmbH, ISBN 978-3-86973-084-4, Preis: 6,00 Euro • Naturpark Solling-Vogler, Topographische Karte Maßstab 1:50 000 mit Wanderwegen, Herausgeber: LGN, ISBN 9783-89435-618-7, Preis: 6,50 Euro Download von Tracks, Wegbeschreibungen und Kartenausschnitten: www.geolife.de, www.wandermap.net, www.spazieren.de Weitere Informationen: Hannoverscher Wander- und Gebirgsverein e.V. Postfach 2512 30025 Hannover Tel. (0175) 9101654 [email protected] www.wandernhannover.de Nienburg/Weser
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Bad Gandersheim



Pilgern auf Pilgerwegen Bereits seit Jahrhunderten machen sich Menschen aus religiösen Gründen auf den Weg – sie pilgern. Pilgern bedeutet Abstand gewinnen von Gewohnheiten und von der Hektik des Alltages und zugleich ermöglicht das Pilgern, einen Weg zu sich selbst zu finden. Insbesondere durch Literatur und Reportagen in den Medien hat das Pilgern seit einiger Zeit wieder an Bekanntheit gewonnen und ist mittlerweile zum Trend geworden.



Gemeinde Weyhe:



Wandern und Pilgern auf dem Jakobsweg, Abschnitt DreyeLahausen (15 km, Rundkurs möglich) Die meisten Menschen denken, dass der berühmte Jakobsweg nur durch Frankreich und Spanien verläuft. Aber auch von Deutschland aus kann man sich auf einen der vielen Pilgerpfade begeben, deren Endpunkt das Grab des Apostels Jakobus im spanischen Santiago de Compostela markiert. Einer dieser Jakobswege – der baltische-westfälische – verläuft über Bremen, durch Weyhe und weiter nach Syke-Barrien (Infos: www. deutsche-jakobswege.de). Besuchen Sie die Felicianus-Kirche, den Yachthafen „Wieltsee“, den Kirchweyher Marktplatz, den Lahauser Spieker, die Sudweyher Wassermühle und am Abend das Weyher Theater. Beschilderung/Markierung: Ein kostenfreies Faltblatt informiert den Gast über diesen Weg und zusätzliche WanderTipps rund um die Gemeinde Weyhe. Anreise mit der Bahn möglich: Bahnhöfe Dreye und Kirchweyhe Weitere Informationen: Gemeinde Weyhe Rathausplatz 1 28844 Weyhe Tel. (04203) 71-0 Fax (04203) 71-142 [email protected] www.weyhe.de
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Pilgerweg Loccum-Volkenroda (300 km) und Nebenstrecke Loccum-Mariensee-Loccum (80 km) Eine Möglichkeit aus dem Alltäglichen aufzubrechen, bietet ein Pilgerweg, der in Loccum in der Mittelweser-Region beginnt. Der Pilgerweg Loccum–Volkenroda führt vom Kloster Loccum aus auf ca. 300 km Länge durch abwechslungsreiche Natur und folgt der Weser, Leine und Unstrut. Ziel ist das „Mutterkloster“ in Volkenroda, Thüringen. Das Radkreuz von dem alten Steinrelief im Torhaus des Klosters Loccum weist den Weg. 13 Mönche des Zisterzienserordens aus Volkenroda machten sich 1163 auf den Weg nach Norden. Sie landeten in Loccum, wo sie ein neues Kloster gründeten. Entlang der Strecke befinden sich noch heute zahlreiche Klöster, Ruinen und Spuren des Zisterzienserordens. Der Pilgerweg zwischen Loccum und Volkenroda wurde 2005 ins Leben gerufen und verbindet die beiden Klöster miteinander. Eine alternative Nebenstrecke führt auf ca. 80 km Länge von Loccum rund um das Steinhuder Meer. Dabei geht es u.a. durch weite Wiesen und Moorflächen über Rehburg mit seiner St. Martini-Kirche bis zum Kloster Mariensee in Neustadt und anschließend u.a. über Neustadt am Rübenberge und Münchehagen wieder zurück. Ehrenamtliche Pilgerbegleiter laden Sie ein mitzugehen (Termine im Internet). Beschilderung/Markierung: Ein Faltblatt mit Informationen zum Pilgerweg Loccum-Volkenroda ist kostenfrei erhältlich. 14



Kartenempfehlung: • Pilgerweg Loccum–Volkenroda – Vom Kloster Loccum zum Kloster Volkenroda, Karte mit Begleitheft, Maßstab 1:50.000, Herausgeber LGN, ISBN 9783-894359-95-9, Preis: 12,90 Euro Weitere Informationen: Bücher, Pilgerpass, Anhänger, Pins und Termine von geführten Pilgerwanderungen: Haus kirchlicher Dienste der Evangelisch-lutherischen Landeskirche Hannovers Archivstr. 3 30169 Hannover Tel. (0511) 12 41-592 Fax (0511) 12 41-558 [email protected] www.loccum-volkenroda.de



Kloster Loccum
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Pilgerweg Sigwardsweg (Pilgerrundweg 170 km) Pilgern im alten Bistum Minden Mittelgebirge, Tiefebene und Flussauen, lebendige Städte und Orte der Ruhe – auf dem Pilgerrundweg „Sigwardsweg“ präsentiert sich eine vielfältige Landschaft. Sigward war von 1120 bis 1140 der 25. Bischof von Minden. Da zu seinen Ländereien auch das Vorwerk Idensen im Deistervorland gehörte, hatte er sich dort eine Grabeskirche mit kostbaren mittelalterlichen Fresken erbaut. Und weil er diesen Ort so liebte, soll er sehr oft den Weg von Minden nach Idensen zurückgelegt haben. Eine südliche und eine nördliche Route führen nach Idensen. Miteinander verbunden bietet dieser Rundweg 24 Pilgerstationen auf 170 km Länge und zeigt den kirchengeschichtlichen Reichtum eines Teils des Bistums Minden. Dabei verläuft der Pilgerrundweg von Minden u.a. über Bückeburg, Obernkirchen und Bad Nenndorf nach Idensen. Von dort führt der Weg weiter durch die Mittelweser-Region u.a. über Bad Rehburg mit Friederikenkapelle, Luccaburg, Kloster Loccum und Heimsen. Weitere Stationen sind Schlüsselburg mit Saalkirche, Schinna mit Benediktinerkloster und Nendorf mit Klosterkirche. Von der Dorfkirche in Buchholz geht es zur Lutherkirche in Raddesdorf, dann zur romanischen Apostelkirche nach Ovenstädt und zur St. Petrikirche in Petershagen. Wieder in Minden angekommen, zeigen sich der imposante Dom und weitere Kirchen.



„Sum quod eram, nec eram quod sum.“ – “Ich bin, der ich war, war aber nicht, der ich bin.”



(Wahlspruch Sigwards – Geleitspruch des Sigwardsweges.)



Die alte Tradition der Pilgerutensilien wie Tasche, Hut, Stab oder Mantel und Pilgerpass gaben den Pilgern in früheren Zeiten Zollbefreiung und rechtlichen Schutz bei einer Grenzüberquerung. Der Pilgerpass belegt die zurückgelegte Strecke und dient heute als beliebtes Souvenir. Pilgerpass und Urkunde sowie Pilgerführer und Begleitlektüre sind erhältlich im Pilgerbüro in Minden. 16



Beschilderung/Markierung: Ein Faltblatt mit Informationen zum Pilgerweg Sigwardsweg ist kostenfrei erhältlich. Anreise mit der Bahn möglich: Bahnhöfe Minden, Bückeburg, Bad Nenndorf, Petershagen-Lahde, Leese-Stolzenau Stationen am Sigwardsweg: • Etappe 1 Minden – PW-Hausberge (ca. 13 km) • Etappe 2 PW-Hausberge – Bückeburg (ca. 15 km) • Etappe 3 Bückeburg – Obernkirchen (ca. 11 km) • Etappe 4 Obernkirchen – Bad Nenndorf (25 km) • Etappe 5 Bad Nenndorf – Idensen (ca. 15 km) • Etappe 6 Idensen – Loccum (21 km) • Etappe 7 Loccum – Stolzenau (17 km) • Etappe 8 Stolzenau – Großenheerse (ca. 24 km) • Etappe 9 Großenheerse – Petershagen (ca. 15 km) • Etappe 10 Petershagen – Minden (ca. 15 km) Kartenempfehlung: • Pilgerführer Sigwardsweg – Pilgern im alten Bistum Minden, Maßstab 1:50.000, Herausgeber LGN, ISBN 978-3-941177-21-5, Preis: 8,90 Euro Weitere Informationen: Pilgerbüro • Haus der Kirche Rosentalstraße 6 32423 Minden Tel. (0571) 83 74 425, [email protected], www.sigwardsweg.de  Idensen



Schinna
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Natur entdecken - Naturerlebnispfade



Naturerlebnispfad Achimer Stadtwald



Durch den Achimer Stadtwald führt ein Naturerlebnispfad mit einer Länge von 2,8 Kilometern. Der Pfad wurde vom Naturschutzbund unter Beteiligung von Achimer Schulen und Kindergärten entwickelt. Zwölf verschiedene Stationen informieren über die heimische Tierwelt und die Geschichte des Gebietes und machen die Natur aktiv erlebbar. Das Maskottchen, der Buntspecht Achim, führt kindgerecht von Station zu Station: Dabei geht es z.B. vom „Saatkrähennest aus Holz“ zum „Weitsprung mit Tieren“ über „Waldgeheimnisse“ bis hin zur Fledermausstation, den „Kobolden der Nacht“. Ein Faltblatt informiert über den Streckenverlauf und die einzelnen Stationen.



Streuobstwiese Achimer Marsch



Von Apfel über Kirsche und Quitte bis hin zur Walnuss: 111 Obstbäume befinden sich mittlerweile auf der vom Naturschutzbund Deutschland e.V. unter der Leitung der NabuGruppe Achim auf ca. einem Hektar angelegten Streuobstwiese in der Achimer Marsch. Das Gelände zeigt die traditionelle Form des Obstbaus. Mit ursprünglich 24 Bäumen vor bereits 20 Jahren „verstreut“ bepflanzt, wurde die Wiese jetzt erweitert mit 87 zusätzlichen Bäumen, die von Bürgern und Bürgerinnen gespendet wurden. Schautafeln informieren über die vorwiegend heimischen Sorten, darunter befinden sich prägnante Namen wie „Dülmener Rosenapfel“, „Finkenwerder Herbstprinz“, „Uphuser Tietjen Apfel“, „Kassins frühe Herzkirsche“ oder auch „Graf Althanns Reneklode“. Die Streuobstwiese befindet sich herrlich gelegen in der Achimer Marsch, in fußläufiger Distanz zum Rathaus und dem Achimer Bauernviertel und ist offen zugänglich. Weitere Informationen: Mittelweser-Touristik GmbH • Tourist-Information Achim Obernstr. 38 28832 Achim Tel. (04202) 29 49 Fax (04202) 91 05 16 [email protected] www.achim.de 18



Petershäger Weseraue



Das Vogelschutzgebiet „Weseraue“ liegt zwischen Lahde und Schlüsselburg. Die fast 3.000 ha große Weseraue hat sich zu einem einzigartigen international bedeutsamen Feuchtgebiet entwickelt. Sie ist eines der herausragenden Brut-, Mauser-, Rast-, Durchzugs- und Überwinterungsgebiete vor allem für Watt- und Wasservögel in Nordrhein-Westfalen. Die Biologische Station Minden hat ein Projekt mit dem Namen „Auf neuen Wegen durch die Petershäger Weseraue“ ins Leben gerufen. Aufbauend auf ein bereits erarbeitetes Besucherlenkungskonzept beinhaltet das Projekt neue Gestaltungselemente wie barrierefreie Beobachtungsmöglichkeiten und Wegeführungen. Vier verschiedene Rundwege wurden entwickelt: „Schlüsselburg“ (ca. 2 km), „Windheim“ (ca. 4 km), „Lahde“ (ca. 4 km), „Gernheim“ (ca. 4,5 km). Beschilderung/Markierung: Vier kostenfreie Faltblätter informieren den Gast über das Vogelschutzgebiet Weseraue. Weitere Informationen: Biologische Station Nordholz 5 32425 Minden Tel. (05704) 1 67 76 80 www.biostation-ml.de www.weseraue.de



Terrainkurwege im Luftkurort Bruchhausen-Vilsen



Die Terrainkur ist für jedermann geeignet. „Untrainierte Gesunde“, Übergewichtige und Senioren können damit ihre Fitness verbessern, und heilsam wirkt sie z.B. bei Herz- und Atemwegserkrankungen, Arteriosklerose, Rheuma, Diabetes oder Bluthochdruck. Der Körper wird beim Heilklimawandern weniger beansprucht als z.B. beim Joggen. Man kann es eigenständig je nach Kondition und Alter durchführen oder auch auf die Unterstützung eines Sporttrainers setzen. Was heißt eigentlich „Terrainkur“? Eine Terrainkur ist das kurzmäßig dosierte Gehen auf ansteigenden Wegen. Dieses „Luftkurwandern“ ist eine gute und ein19



fache Trainingsmöglichkeit, die Bewegung und Klimawirkungen kombiniert. Die Terrainkurwege in Bruchhausen-Vilsen bieten auf 12 km Gesamtlänge ideale Möglichkeiten, in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden mit einem individuellen Bewegungstraining etwas für die Gesundheit zu tun. Das wohltuende Klima des Luftkurortes, gezielte Bewegung und eine reizvolle, abwechslungsreiche Landschaft bringen Körper und Geist auf Vordermann. Das Training kann durch Massagen, Kneippanwendungen, Wanderungen, Krankengymnastik und therapeutische Sportarten vertieft werden.



Die Terrainkurwege im Vilser Holz



Das Training auf den drei Terrainkurwegen ist zur Steigerung der allgemeinen Ausdauer hervorragend geeignet. Die unterschiedlich langen Wege sind ganzjährig und auch bei schlechtem Wetter begehbar – Sonnen- und Schattenbereiche wechseln sich ab. Die Beschaffenheit des Bodens wirkt sich gelenkschonend aus, und es befinden sich Bänke für kleine Pausen am Wegesrand. Trainingsvorgaben Optimal wirkt sich das Training aus, wenn es 3 bis 4 Wochen lang täglich 20 bis 40 Minuten (mindestens aber 2- bis 3-mal wöchentlich) ausgeführt wird, wobei ein Puls von 160 bzw. 180 minus Lebensalter/Minute erreicht werden sollte. Bei völlig untrainierten Patienten und am Anfang eines Ausdauertrainings beginnt man bei einer Herzfrequenz von 160/Minute minus Alter und steigert sich dann allmählich. Terrainkurweg 1 „Museums-Eisenbahn“, Länge: 3,4 km, Anstieg: ca. 2,1 km Wechsel zwischen Wald und lichtem Waldesrand, Thermischer Schwierigkeitsgrad: 1, gut geeignet für Menschen, die mit dem Training beginnen wollen. Orientierungspunkte: Start ist der Brunnen am Eingang des Kurparks. Danach führt die Route durch den Kurpark zur Minigolfanlage, vorbei an Tennisplatz und Schützenhaus. Weiter geht es durch das Vilser Holz, vorbei an Hagemanns Teich und von dort entlang der Kneippfreianlage, der Eislauffläche und des Schwimmbades zurück zum Ausgangspunkt. 20



Terrainkurweg 2 „Wassermühle“, Länge: 5,41 km, Anstieg: ca. 2,3 km Wechsel zwischen Wald und freier Landschaft, Thermischer Schwierigkeitsgrad: 3, Erhöhte Anforderungen; für trainierte Nutzer Orientierungspunkte: Start ist der Kurpark. Dann geht es über Homfeld mit leichten Anstiegen zum Heiligenberg – vorbei am Restaurant Forsthaus, an der Klostermühle und der Ringwallanlage. Terrainkurweg 3 „Dille“, Länge: 7,75 km, Anstieg: ca. 3,735 km Wechsel zwischen Wald und freier Landschaft, Thermischer Schwierigkeitsgrad 2; für trainierte Nutzer Orientierungspunkte: Start ist wieder am Kurpark. Dann geht es weiter über das Vilser Holz Richtung Homfeld. Dieser längste Weg führt bis zum Erholungsgebiet Heiligenberg, vorbei am Restaurant Forsthaus und an der Klostermühle zurück zum Ausgangspunkt. Beschilderung/Markierung: Ein kostenfreies Faltblatt informiert den Gast über die klimatische Terrainkur im Luftkurort BruchhausenVilsen.



Weitere Informationen: TourismusService Burchhausen-Vilsen Bahnhof 2 27305 Bruchhausen-Vilsen Tel. (04252) 93 00 50 Fax (04252) 93 00 53 [email protected] www.bruchhausen-vilsen.de
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Nordic Walking Die Mittelweser-Region hat sich auch zu einem Paradies für Nordic Walker entwickelt. Mittlerweile gibt es in Leese, Nienburg (Krähe, Langendamm), Heemsen, Hoyerhagen und Bruchhausen-Vilsen (Sellingsloh), Bücken-Warpe-Schweringen, Thedinghausen und Langwedel ausgeschilderte Wege für das schnelle Gehen mit speziell dafür entwickelten Stöcken. Nordic Walking wurde als Sommer-Trainingsmethode der Spitzenathleten aus den Bereichen Langlauf, Biathlon und der Nordischen Kombination entwickelt. Nordic Walking ist ein hervorragendes Ganzkörpertraining. Durch den Stockeinsatz bei jedem Schritt werden 95% aller Muskeln eingesetzt, es entsteht ein hoher Energieumsatz bei harmonischen Bewegungsabläufen. Ein kostenfreies Faltblatt informiert den Gast über die Nordic Walking-Trails in der Region.



Kartenempfehlungen: Naturerlebnis Mittelweser (BUND) v. Manfred Schliestedt Rad- und Wandertouren zum Entdecken und Genießen 194 Seiten und separater Kartenteil, Preis: 14,80 Euro Rad- und Wanderkarte Mittelweser/Süd Blattschnitt: Wietzen-Nienburg-Rodewald-Steinhuder Meer Maßstab 1:50.000, Preis: 3,00 Euro Naturpark Steinhuder Meer (LGN) Blattschnitt: Nienburg-Mariensee-Wunstorf-Sachsenhagen Maßstab 1:40.000, Preis: 7,00 Euro Übersichtskarte „Wandern in Niedersachsen“ Die Karte zeigt die vielfältigen Wandermöglichkeiten im Reiseland Niedersachsen. Kostenfrei. www.wandern-niedersachsen.de 22
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