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die junge Kiiste

Die Terrainkur in Butjadingen

Butjadingen bietet mit einem ausgedehnten Wegenetz gute Voraussetzungen fir
das Klimaexpositionsverfahren. Da alle Wege (in ganz Butjadingen) fast auf
Meeresniveau liegen und es somit auch keine Steigungen gibt, sind fir die
Terrainkurwege auch nicht Belastungsstufen in Watt angefuhrt, sondern der
durchschnittliche Kalorienverbrauch. Die Belastung wird folglich durch die
Herzfrequenz definiert, welche unter arztlicher Vorgabe durch die Geschwindigkeit
im Gelande umgesetzt wird.

Alle Terrainkurwege sind als Expositionsverfahren fir Atopien, Lungenerkrankungen
und Trainingsmangel angedacht, weil sie fast ausschlie3lich an der unmittelbaren
Brandungszone der Nordsee liegen. Gerade die kiirzeren Strecken sind reizvoll fur
Menschen mit Einschrdnkungen in der Gehféahigkeit, da die Wege mehr oder
weniger befestigt sind. Die Terrainkurwege 1 und 2 sind sogar fur Rollstuhlfahrer in
Begleitung befahrbar.

Alle Wege fuhren grof3ten Teils am UNESCO Weltnaturerbe Wattenmeer entlang.
Durch die direkte Nahe zum Meer lassen sich klimatherapeutische Bedingungen wie
kthle Luft und Wind gut dosieren. Entsprechend giinstige Einfliisse, wie salzhaltiges
Meeresaerosol, Luftfeuchtigkeit in der Brandungszone und die Luftreinheit der
Meeresluft erhbhen die Wirksamkeit der Klimaexposition.

Terrainkurwege

Berechnungsgrundlage fir die k/cal sind die Werte fur die durchschnittliche GroRRe
und das durchschnittliche Gewicht eines deutschen Mannes bzw. einer deutschen
Frau. Quelle: Statistisches Bundesamt.

Die Berechnung und Auswertung der Dauer der Gehstrecke bei verschiedenen
Geschwindigkeiten erfolgt durch Begehung der Wege seitens M. Gadow (Burhave),
Zuhilfenahme der Zeittabellen fir Laufer des "European Sportsphysiotherapist
Network's" und durch Unterstiitzung des PSV Mainz.

Die Berechnung der k/cal - Angabe erfolgt durch Unterstitzung von T. Marti
(Schweiz).
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Terrainkurweg 1

Rundweqg: Burhave > Burhaversiel > Burhave

Start ist die Aussichtsplattform in Burhave. Der Weg flihrt vom Strandbereich direkt
an der Nordsee entlang nach Burhaversiel, zum alten Hafen. Von dort auf dem
Deich zuriick nach Burhave, zum Ausgangspunkt.

Strecke: 3,70 km
- hoher bis voller Windeinfluss
- gut geeignet bei Trainingsmangel, atopischen Erkrankungen und
nichtallergischen Lungenerkrankungen

Geschwindigkeit Dauer (ca.) durchschnittlicher Kalorienverbrauch
3 km/h 1 Std. 14 Min Mann 245 k/cal - Frau 209 k/cal
4 km/h 56 Min Mann 243 k/cal - Frau 207 k/cal
5 km/h 45 Min. Mann 246 k/cal - Frau 208 k/cal
6 km/h 37 Min. Mann 246 k/cal - Frau 209 k/cal
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Terrainkurweg 2

Rundweqg: Burhave > Fedderwardersiel > Burhave

Start ist die Aussichtsplattform in Burhave. Der Weg fuhrt vom Strandbereich direkt
an der Nordsee entlang nach Fedderwardersiel. Vorbei an der Nordseelagune geht
es am Yachthafen vorbei zur Fedderwardersieler Hafeneinfahrt und von dort aus
durch den Hafen in Richtung Deich. Dann geht es auf dem Deich wieder zurlck
nach Burhave.

Strecke: 5,10 km
- hoher bis voller Windeinfluss
- gut geeignet bei Trainingsmangel, atopischen Erkrankungen und
nichtallergischen Lungenerkrankungen

Geschwindigkeit Dauer (ca.) durchschnittlicher Kalorienverbrauch
3 km/h 1 Std. 42 Min. Mann 338 k/cal - Frau 288 k/cal
4 km/h 1 Std. 17 Min. Mann 337 k/cal - Frau 286 k/cal
5 km/h 1 Std. 1 Min. Mann 366 k/cal - Frau 311 k/cal
6 km/h 51 Min. Mann 339 k/cal - Frau 289 k/cal
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Terrainkurweg 3

Eckwarderhdrne > Tossens (oder umgekehrt)

Startpunkt ist die Strandhalle in Eckwarderhérne bzw. der Parkplatz vor dem
Strandbereich in Tossens (wenn man von Tossens nach Eckwarderhérne lauft). Von
dort aus geht es AulRendeichs direkt an der Nordsee entlang in Richtung Tossens
bzw. Eckwarderhdrne. Diese Strecke kann in beide Richtungen gelaufen werden.
Eckwarderhdérne und Tossens sind mit dem Butjadinger Birgerbus zu erreichen,
sodass die Ruckfahrt zum Startpunkt gewahrleistet ist.

Strecke: 7,10 km
- stetiger bis hoher Windeinfluss wahrend der gesammten Strecke
- gut geeignet bei atopischen Erkrankungen und nichtallergischen
Lungenerkrankungen (Ausnahme ist COPD und schweres Asthma Brochiale)

Geschwindigkeit Dauer (ca.) durchschnittlicher Kalorienverbrauch
3 km/h 2 Std. 22 Min Mann 471 k/cal - Frau 401 k/cal
4 km/h 1 Std. 46 Min. Mann 470 k/cal - Frau 400 k/cal
5 km/h 1 Std. 25 Min. Mann 471 k/cal - Frau 401 k/cal
6 km/h 1 Std. 11 Min. Mann 473 k/cal - Frau 402 k/cal
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Terrainkurweg 4

Burhave > Tossens (oder umgekehrt)

Startpunkt ist die Aussichtsplattform in Burhave bzw. der Parkplatz vor dem

Strand

bereich in Tossens. Von dort aus geht es Auf3endeichs in Richtung Tossens

bzw. Burhave. Die Strecke liegt teilweise direkt an der Nordsee und teilweise fuhrt
Sie durch die aufRendeichs gelegenen Salzwiesen. Die Salzwiesen bieten, genau
wie die Brandungzone der Nordsee, eine hohe Luftreinheit. Burhave und Tossens

sind m

it dem Butjadinger Bilrgerbus zu erreichen.

Strecke: 12,30 km

stetiger bis hoher Windeinfluss, im Bereich der Salzwiesen jedoch
abgeschwacht durch die Vegetation und den Sommerdeich.

gut geeignet bei atopischen Erkrankungen und nichtallergischen
Lungenerkrankungen (Ausnahme ist COPD und schweres Asthma Brochiale)
Cave!: Bei Atopien (insb. Heuschnupfen) sollte das Allergen abgeklart
werden, da ein nicht unerheblicher Teil der Strecke durch Salzwiesen fuhrt
und dies u.U. eine Kontraindikation

Geschwindigkeit Dauer (ca.) durchschnittlicher Kalorienverbrauch

3 km/h 4 Std. 06 Min. Mann 817 k/cal - Frau 695 k/cal

4 km/h 3 Std. 04 Min. Mann 816 k/cal - Frau 694 k/cal

5 km/h 2 Std. 27 Min. Mann 815 k/cal - Frau 695 k/cal

6 km/h 2 Std. 03 Min. Mann 819 k/cal - Frau 697 k/cal
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Seeklima Butjadingen als Grundlage fir die Terraink  urwege

Butjadingen bietet ein Seeklima in Kustennahe, welc  hes bei verschiedensten
Erkrankungen Linderung verspricht.

Besonders geeignet ist der Aufenthalt an der Kiste bei den nichtallergischen
Atemwegserkrankungen:  Der chronischen Sinusitis, der chronischen Bronchitis
und der chronisch-obstruktiven Bronchitis (COPD). Die nachgewiesenen positiven
Effekte der Seeluft ergeben sich durch das Einatmen des maritimen Aerosols in
Kistennahe, der sogenannten Brandungszone . Die hohe Luftfeuchtigkeit dort
bewirkt eine Verminderung der Austrocknung der Schleimhéute der Atemwege,
sowie eine direkte Befeuchtung der Schleimhaute durch Rekondensation. Das Salz
der Meeresluft bewirkt eine Sekretolyse der Atemwege (Verflissigung festen
Sekretes), was die Ventilation der Lunge glnstig beeinflusst.

Weiterhin stehen in Tossens und Burhave kompetente physiotherapeutische
Einrichtungen zur Verfigung, die auf eine langjahrige Erfahrung in der medizinisch-
therapeutischen Anwendung des Meeres und seiner Eigenschaften bei
Atemwegserkrankungen zurtickblicken. Zum Beispiel gibt es vor Ort die Méglichkeit
Inhalationen mit maritimem Aerosol oder Atemgymnastik in den Kureinrichtungen
durchzufihren.

Ein weiterer positiver Faktor von April bis September ist die hervorragende
Ausnutzung der am Tage lange vorhandenen Sonneneinstrahlung. Dies wird mit
Erfolg in der Heliotherapie (dosierte therapeutische Anwendung der
Sonneneinstrahlung) genutzt. Die dosierte und damit sichere Anwendung der
Heliotherapie fordert die Produktion von Vitamin D. Das wird mit groRem Erfolg und
lang anhaltender Wirkung fir die Genesung fur folgende nichtallergische
Hauterkrankungen  genutzt: Psoriasis, chronisch-rezidivierende Ekzeme und
chronische Urticaria. Auch hier bieten die Arzte- und Therapeutenteams in Burhave
und Tossens Beratung und Unterstlitzung bei der Durchfihrung und bei jeglichen
Fragen zum dem Thema an.

Ein Aufenthalt an der Nordsee ist therapeutisch auch fur allergische Erkrankungen
von hohem Wert. Es handelt sich hierbei um die klassischen Atopien. Die
Nordseeluft hat einen hohen Reinheitsgrad und eine hohe Luftfeuchtigkeit. Das
bedeutet eine drastische Reduktion der Luftverschmutzung und einen sehr niedrigen
Polleneintrag. Nachweislich entsteht bei Heuschnupfen, Asthma bronchiale und
Neurodermitis eine Entlastung der Haut und der Atemwege wahrend eines
Aufenthaltes an der See. Gerade fiur die an Pollenallergie leidenden Menschen ist
vom Fruhjahr bis zum Herbst ein Aufenthalt an der Nordseekiste sehr giinstig.

In Butjadingen konnen aber auch klassische Kuranwendungen in Anspruch
genommen werden. Fango, Meereschlickpackungen, Solesalzbéder, Inhalationen,
Massagen und Krankengymnastik stehen wahrend eines Kuraufenthaltes zur
Verfiigung. Natirlich werden auch nahezu alle anderen Behandlungsformen der
Physiotherapie vor Ort angeboten.
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Ein Kuraufenthalt ist sowohl in Burhave als auch in Tossens méglich. Bei Bewilligung
der Kur Ubernehmen die Kassen folgende Kosten: 100% fir den Kurarzt, 10%
Zuzahlung fur die Heilmittelkosten (Plus 10,- € Praxisgebuhr) und bis zu 13,- € pro
Tag Zuschuss fur Unterkunft, Verpflegung und Kurbeitrag. Die ambulante
Vorsorgeleistung im Kurort (friher ambulante Badekur) wird zu Hause vom Arzt
beantragt und vor Ort vom Badearzt individuell auf die Krankheitsbilder
zugeschnitten. Die Durchfiihrung erfolgt in der Regel in den Kureinrichtungen vor Ort
und wird nattrlich auch arztlich tberwacht.

In Burhave gibt es die Méglichkeit taglich von Mo.-Fr. medizinisches Funktions- und
Aufbautraining (MFT) zu betreiben. Dies fordert die motorischen Grundeigenschaften
wie Koordination und Kraft, sowie die Ausdauer und tragt somit zur
Widerstandsfahigkeit fur Arbeits- und Alltagsbelastungen bei. Es stehen geschulte
Physiotherapeuten und Sportphysiotherapeuten zur Verfigung.

Informationen:
Kurmittelhaus Gadow

Herr Mike Gadow
Strandallee 62

26969 Butjadingen-Burhave
Tel. 04733 /92 00 95

www.kurmittelhaus-burhave.de
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