Nordic Walking

Nordic Walking ist ein besonders schonendes und sanftes Ganzkdrpertraining, mit dem
Sie auf unterschiedliche Art und Weise ,in Schwung“ kommen.

Beim Nordic Walking
® wird 30 % weniger der Bewegungsapparat belastet als beim Joggen
® arbeitet 90% der Muskulatur des gesamten Korpers
® wird das Immunsystem gestarkt
® wird der Abbau von Stresshormonen geférdert

® wird Schulter-, Nacken- und Rumpfmuskulatur mobilisiert

Daruiber hinaus:
® Balance zwischen Korper und Geist
® Starkung des Selbstwertgefiuhls
® | ust auf gesunde Erndhrung
® Vitalitat

® Naturerlebnis

Zum Modus:
Stocke werden von der Tagesklinik gestellt. Bequeme Kleidung und Sportschuhe sind
mitzubringen.
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