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Schwäbisches Donautal – das sind vielgestaltige Flusstäler und 
ein rascher Landschaftswandel auf kurzer Distanz von der rauen 
Schwäbischen Alb über die weite Donauebene zum sanften voral-
pinen Hügelland. Faszinierend ist dabei die kurze Abfolge weiter 
Feldfluren mit ausgedehnten Wäldern. Und immer wieder lässt 
sich ein grandioser Ausblick auf die Weite des Donautales genie-
ßen. Hier gehen Nordic Walking zur Gesundheitsvorsorge und Er-
holung in der freien Natur eine ideale Verbindung ein!

Neben dem Nordic-Walking-Zentrum Bachtal hält das Schwäbische 
Donautal noch weitere Highlights für Anhänger dieser Sportart 
bereit: In der reizvollen Landschaft am Rande des Naturpark Augs-
burg – Westliche Wälder befindet sich das E.ON Bayern DSV Nordic 
Walking Zentrum Holzheim/Ellerbach, rund um das Heilbad Krum-
bad laden drei gut ausgeschilderte, landschaftlich reizvolle, kom-
binierbare Rundwege im AOK Nordic Walking Parcours Krumbad 
zum Training ein. Daneben finden sich weitere Strecken, gut aus-
geschildert, in vielen Städten und Gemeinden des Schwäbischen 
Donautals. Ob Neuling oder Könner, sportlich ambitionierter oder 
„Genuss“-Läufer – im Schwäbischen Donautal findet Jeder für sich 
die idealen Nordic Walking-Strecken!

Weiterführende Informationen zum Nordic Walking im Schwä-
bischen Donautal finden Sie auf der Homepage von Donautal-Aktiv 
unter: www.donautal-aktiv.de/nordic-walking.php  

Verwaltungsgemeinschaft Syrgenstein

Ringstr. 35, 89428 Syrgenstein
Tel. 09077/ 709-0
verwaltung@syrgenstein.de
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Willkommen im Bachtal

Die Verwaltungsgemeinschaft Syrgenstein und ihre Mitgliedsge-
meinden Bachhagel, Syrgenstein und Zöschingen haben in den 
zurückliegenden Jahren kontinuierlich in den Ausbau und die Ver-
besserung ihrer Infrastruktur investiert. Neben eigenen Maßnah-
men und Projekten hat sich die interkommunale Zusammenarbeit 
in jüngster Zeit zu einem Arbeitsschwerpunkt entwickelt.

Aufbauend auf der gemeinsamen Zielsetzung das Bachtal als at-
traktiven Wohn- und Wirtschaftsstandort dauerhaft zu erhalten, 
konnten wichtige Projekte wie z.B. ein gemeinsamer Bauhof, ein 
Immobilienportal (www.wohnen-im-bachtal.de) zur gezielten 
Vermarktung sowie ein Bürgerservice zur Unterstützung der Fa-
milien und ein Seniorenbeirat realisiert werden. Neben einer 
familienfreundlichen Kommunalentwicklung und zeitgemäßen 
Kinderbetreuungseinrichtungen in allen Gemeinden wurde ein 
besonderes Augenmerk auf Verbesserungen im Bereich Freizeit und 
Naherholung gerichtet. Durch die Zusammenarbeit mit Donautal-
Aktiv und der Ausweisung von Rad- und Wanderwegen konnte das 
bestehende Angebot erweitert werden, das mit dem 
Nordic-Walking-Zentrum Bachtal eine sinnvolle und wichtige Er-
gänzung erhalten hat.

Ein besonderer Dank gilt deshalb allen Beteiligten, die durch eh-
renamtliche Mitarbeit, finanzielle Unterstützung, fachliche Bera-
tung und Bereitstellung von Fördermitteln dieses Projekt begleitet 
haben.

Wir freuen uns auf Ihr Kommen und wünschen viel Freude beim 
Nordic Walking im Bachtal.

Das Bachtal in Bewegung Nordic-Walking-Zentrum Bachtal

Region Schwäbisches Donautal

Nordic-Walking-Zentrum

Bachtal

 

Mit freundlicher Unterstützung 

Die Routen bieten Ihnen optimale Voraussetzungen für Nordic 
Walking, Laufen und Wandern. 

Um effektiv und schonend zu trainieren, folgen Sie bitte den 
Übungshinweisen. Wärmen Sie sich auf, bevor Sie sich auf eine der 
Routen begeben und vergessen Sie danach nicht das Dehnen. Die 
Übungen können auch leicht ohne Stöcke ausgeführt werden.

Auf der Stelle 
marschieren:

Das Knie im 
Wechsel hoch-
ziehen und die 
Arme diagonal 
mitschwingen.

(30 sek lang)

Hochdrücken: 

Von der Hüfte 
bis weit über 
den Kopf.

( 10 mal)

Aufwärmen

Lockeres Auf-
drehen
des Oberkör-
pers und über 
die Mitte zur 
anderen Seite. 
(20 mal pro 
Seite)

Beinschwingen:

Mit einem Bein 
locker vor und 
zurück schwin-
gen. Stöcke zur 
Stabilisierung 
nutzen.

(30 sek pro 
Seite)

Dehnen

Dehnen Sie bis Sie eine leichte Spannung im Muskel spüren. Hal-
ten Sie diese Dehnung für 10 Sekunden, dann Entspannen. Deh-
nen Sie weitere 20 Sekunden. Entspannen, dann Seitenwechsel. 
Nicht nachwippen. Sie sollten keinen Schmerz verspüren. Wenn 
Sie Schmerz verspüren, lockern Sie die Dehnung, sonst werden die 
gedehnten Muskeln noch verspannter. Lockern Sie die Dehnung 
wenn sie Schmerzen verspüren, da sich die Muskeln sonst ver-
krampfen.

Dehnung der 
hinteren Ober-
schenkelmus-
kulatur

hinteren Ober-
schenkelmus- Dehnung der 

vorderen Ober-
schenkelmus-
kulatur

Dehnung des 
Hüftbeugers.
Dehnung des 
Hüftbeugers.

Dehnung des 
inneren Ober-
schenkels

Dehnung des 
inneren Ober-

Kontaktadresse Anfahrt Nordic Walking · Laufen · Wandern


