Nordic Walking im SSV Wachtberg

Fitness, die Gelenke schont

Anfiingerkurs findet jeden Freitag um 9 Uhr zwischen
Gimmersdorf und Villip statt

Wachtberg. 1397 wurde Nordic
Walking. eine schnelle Spielar
des Wanderns und ganzjahrige
Alternative zum  Skilanglauf,
erstmals vorgestelll. Seitdem
breitet sich Nordic Walking ra-
sanl aus.

Das hat seine Grinde: Bei der
Arm-Stockarbeit wird eine Be-
anspruchung des gesamten
Muskelapparats  bewirkl, s0
dass eine Steigerung der Puls-
fraquenz, des Stoffwechsels
und eine ErhShung des Ener-
gieumsatzes errelehl wird.
Auferdem handelt es sich um
gine besonders gelankscho-
nende Betatigung. Vor Ober vier
Jahren hatl auch der SSV
Wachtberg 1975 .V, damit be-
gonnen, entsprechende Einstai-
gerkurse einzurichten.

Dafir sind die Ubungsleiter des
S5V Wachtberg 1875 a.V. als
Instrukioren bei den einschidgi-
gen Sporiverbanden ausgebil-

det. Sie vermitteln die Technik
in Einsteigerkursen und in ver-
schiedenen Forigeschritienen-
kursen. In den Einsteigarkursen
wird einarseils die Laultechnik
vermittelt, andererseits der kér-
periche Leistungsanspruch aul
einem kontrollierten und be-
darfsgarechien Miveau gehal-
ten. Bei den Fortgeschrittenkur-
sen werden unter anderem, die
Feinhaiten des Nordic Walkings
vermittelt, aber auch das Leis-
tungsniveau etwas gesteigert.
Ein weiterer Antangerkurs im
Mordic Walking findet immer
wochenilich freitags um & Uhr
auf dem Parkplatz zwischen
Gimmersdorf und Villip statt.
Die Anmeldungen und weitere
Informationen dber die Home-
page WWW.nwimssv-wacht-
berg.de, pér E-Mail unter in-
fo & nwimssv-wachtberg.de
oder unter Tel. (02 28) 2 89 48
41,



