Rundwege in Bofingen -

Wege zur Gesundheit

Anregungen zur Bewegung auf

ausgesuchten Wegen

Arbeitskreis »Leben und Wohnen
im Alter in B6fingen« und
Regionale PlanungsgruppeyRPG

Anregungen zur Bewegung auf ausgesuchten Wegen
Die Wege werden im Uhrzeigersinn beschrieben. Sie
kénnen in 40-60 Minuten bei beschleunigtem Schritt-
tempo bewaltigt werden. Die Steigungen sind maBig,
abgesehen vom »Stadtpark« am Béfinger Schléssle, wo
25 m Hohendifferenz zu bewaltigen sind. Vom tiefsten
Punkt der Bofinger Steige (ca. 470 m) bis zum hochsten
bei Unterhaslach (570 m) sind es gar 100 m! Natar-

lich kénnen die Wege auch in umgekehrter Richtung
begangen werden. Der Einstiegspunkt ist beliebig und
sollte nahe des Wohnsitzes sein. Je nach Kondition und
Laune kénnen AbkUrzungen oder gar zusatzliche Um-
wege eingelegt werden. Dabei sind oft htbsche Ecken
zu entdecken mit schénen Ausblicken in die Weite und
Einblicken in Wald-, Park- und Gartenlandschaft. Wich-
tig! Die Wege sind auch fur Jogger und Nordic Walking
geeignet.

Warum bewegen?

Bewegungsmangel und Ubergewicht sind bedeutsame
Ursachen fur das metabolische Syndrom. Dieses be-
steht, wenn folgende Faktoren zusammentreffen —

das sogenannte »todliche Quartett«:

* Adipositas (Stammfettsucht, BMI > 30 kg/m2)

* Typ-2-Diabetes (Insulinresistenz)

* Fettstoffwechselstorungen (Cholesterin erh6ht)

e Bluthochdruck (>140 mmHg).

Das Risiko koronarer Herzerkrankungen ist dadurch um
das mehrfache erhéht.

RegelmaBige Bewegung wirk sich positiv aus und stei-
gert somit auch Wohlbefinden und Lebenserwartung.
Ein Energieverbrauch durch Bewegung von mindestens
1500 kcal/Woche verbessert die Wirkung des Insu-

lins, von gar 3000 kcal/Woche fuhrt zum Fettabbau,
unabhangig von einer Diat. Kérperliche Aktivitat von

3 -5 x in der Woche Uber 30-60 Minuten bei mittlerer
Leistung (50 —70% der maximalen Herzleistung) fuhrt
zum Erfolg. Diese Bedingungen werden erfullt durch
einen Spaziergang mit erhéhter Schrittgeschwindigkeit
Uber 3-4 km, je nach Leistungsvermégen (abhangig
von der Pulsfrequenz). Wird 3 -5 x in der Woche ein
entsprechender Rundweg abgeschritten mit leichter
Anstrengung, dann befindet man sich auf dem »rich-
tigen Weg«.

1. Zentraler Rundweg (ca. 3100 m)

Der Weg hat nur méaBige Steigungen, ist durchgehend
befestigt und rasch zu bewaltigen, da am kirzesten.

Vom Einkaufszentrum Haslacher Weg geht es Richtung
Osten vorbei an der Auferstehungskirche zwischen He-
cken und Vorgarten, an einem Spielplatz am Nordrand der
Siedlung »Bei der Pilzbuche«. Nach Uberqueren der StraBe
»Bofinger Steige« durchwandert man im Halbbogen das
Wohngebiet »Lehle«, um nach erneutem Uberqueren der
HauptstraBe auf den Banater Weg zu gelangen. Hier geht
es entlang am Sudrand der »Pilzbuche«. Links Feld und
Wald. Der anschlieBende »BofingerWeg« wird begleitet
von einem kleinen Wassergraben, der neben einer Pferde-
koppel in ein Wassertretbecken miindet.

Geradeaus weiter und vorbei am Haus Michael (Café). Vor
der Eduard-Moérike-Schule geht es rechts zwischen Hecken
und Wiese leicht aufwarts zurtick zum EKZ.
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2. Lehle - Waldweg (ca. 3500 m, Hohendifferenz 50 m)
Start Bofinger Steige/Alter Postweg. Nach dem Ende des
Lettenwalds rechts auf dem Kiesweg um die Siedlung
»Am Hafenberg«. Weiter Blick Uber Felder und weit ins
Bayerische. Nach Uberqueren der StraBe »Obertalfinger
Weg« gelangt man gerade abwarts in den Wald »Bo&fin-
ger Halde«. Dem Hauptweg nach rechts (Westen) immer
geradeaus folgen. An einer Wegegabelung (rechts zum
Wanderparkplatz) links halten. Nach einer scharfen Kur-
ve wird das Bofinger Schlossle sichtbar. Hier rechts halten
und in den Serpentinen aufwarts, entweder rechts an der
Gustav-Werner-Schule vorbei oder links am Waldrand ent-
lang und rechts halten; hier schéner Blick auf das Schlossle
und in das Talchen. Beide Wege stoBen auf den Bofinger
Weg, der nach rechts vorbei am Haus Michael (Café) und
an einem Wassertretbecken und Uber den Schlesienweg
zum Ausgangspunkt zurtckfuhrt.

Der weitere Weg verlauft nach rechts zwischen Orlinger
Holz (Wald) und Siedlung Richtung Norden. Am Ende des
Waldes stéBt man auf den von links aufsteigenden Orlin-
ger-Tal-Weg. Auf diesem geht es rechts durch die Unter-
fuhrung (Heidenheimer StraBe) zu den VfL-Sportanlagen
und zum Ausgangspunkt.

3. Eichberg (ca. 3600 m, Hohendifferenz ca. 20 m)

Wege Uberwiegend befestigt. Ausgangspunkt StraBen-
bahnhaltestelle Haslacher Weg. Durch die Grlnanlagen
neben dem Haslacher Weg geht es unterhalb vom EKZ
an der Kirche »Zum guten Hirten« vorbei tber den Alfred-
Delp-Weg, weiter zwischen den Schulen, durch die Unter-
fuhrung der Bofinger Steige ins »Braunland«. Gleich nach
der Unterfuhrung rechts den FuBweg zur Wilh.-Leuschner-
StraBe. Hier rechts halten, den Julius-Leber-Weg Uberque-
ren und geradeaus aufwarts tber Ludwig-Beck-StraBe und
Eberhard-Finckh-StraBe zur Heidenheimer StraBe, die an
einer Ampel Uberquert wird. Dann geradeaus durch die
Maueréffnung nach links auf den Thomas-Dehler-Weg bis
zum Ende der Siedlung »Eichberg«.

4. Feldweg (ca 4200 m)

MaBige Steigungen. Die Wege sind teils befestigt, teils
Feldwege. Ausgangspunkt StraBenbahnhaltestelle Hasla-
cher Weg. Der Weg fuhrt zunachst durch Buschwerk nach
Norden um die Siedlung »Buchenlandweg« herum. Am
nérdlichsten Punkt beginnt ein Feldweg (gutes Schuhwerk
bei Nasse) Richtung Unterhaslach. Inmitten des Weilers
nach rechts in Richtung Osten bis zum »Alter Postweg«.
Schoner Blick auf Bofingen und weit ins Bayerische. Rechts
weiter bis zur »Bofinger Steige«. Dort wiederum rechts am
FuBweg parallel zur StraBBe zurlick zum Ausgangspunkt.

Alfred-Delp-Weg. Nach einer Unterfihrung (Béfinger Stei-
ge) geht es zwischen Wald und Schulanlagen zum Bofinger
Weg. Diesem nach rechts folgen und hinter dem letzten
Gebaude der Eduard-Mérike-Schule rechts leicht abwarts.
Hier schoner Blick zum Schléssle im »Stadtpark«. An einer
Wegegabelung kann man geradeaus durch den Wald zU-
gig abwarts gehen oder nach links einen kleinen Umweg
machen, um weiter 6stlich auf den Hauptwanderweg in
der Bofinger Halde zu stoBen. Dieser Weg (Baumlehrpfad)
fuhrt nach rechts zum Wanderparkplatz und danach ziem-
lich steil abwarts. Nach Uberqueren von StraBenbahn und
Bofinger Steige geht es halbrechts durch eine Senke mit
GrUnanlagen wieder aufwarts zum Ausgangspunkt. Dieser
Weg ist fur Wanderer mit Knieproblemen besser gegen den
Uhrzeigersinn zu gehen, da die steilen Strecken aufwarts
besser zu nehmen sind.

5. Braunland (ca. 3600 m, Hohendifferenz ca. 70 m)

Start: Braunlandweg N&ahe Gaststatte »Panorama«. Durch
GrUnanlagen und zwischen Garten geht es allmahlich auf-
warts durch das Braunland. Die Eugen-Bolz-StraBe Uber-
querend und Wilh.-Leuschner-StraBe folgt man weiter dem

6. Eichenplatz (ca. 3600 m)

Wenig Steigung. Wege Uberwiegend befestigt.
Ausgangspunkt Wendeplatte Eichenhang. Richtung Norden
und in der StraBenkurve die Siedlung verlassen auf einem
(unbefestigten) Weg links in den Wald. Der Weg st6Bt nach
einer Rechtsbiegung auf einen breiten Waldweg, der nach
einigen Kurven auf einen Weg aus dem Orlinger Tal kom-
mend trifft. Diesen nach rechts aufwarts auf die Siedlung
Eichenhang zu, zwischen den Hausern durch auf den Ei-
chenhang. Am Ende der StraBenkurve links durch die Anla-
gen auf die Heidenheimer StraBe. Bei der FuBgangerampel
diese Uberqueren und geradeaus durch das Gewerbegebiet
Uber Eberhard-Finckh-StraBe, Ludwig-Beck-Str. und Ecke
Julius-Leber-Weg/Wilh.-Leuschner-Straf3e einen Heckenweg
nehmen auf den Braunlandweg. Diesen nach rechts durch
die Grinanlagen, unterhalb der Gaststatte »Panoramac bis
zur Heidenheimer Straf3e.

Diesen geht man nun etwa 200 m Richtung Innenstadt, bis
gegenlber der Beginenweg als schéner FuBweg zwischen
Wald und Garten leicht aufwarts zum Fort Albeck fuhrt.
Hier hat man einen schénen Blick auf Ulm. Der Weg geht
weiter durch Grinanlagen und biegt allmahlich nach Nor-
den ab. Links 6ffnet sich ein Tal mit schdnem Ausblick zum
Michelsberg. Zwischen Hecken geht es dann einige Trep-
penstufen aufwarts zum Ausgangspunkt.
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