Nordic Walking

... beansprucht etwa 90 Prozent der rund 700 Muskeln unseres Korpers. Neben dem
Rumpf und den Beinen werden durch den Stockeinsatz auch der Oberkorper sowie

die Arme und Schultern effektiv trainiert.
Nordic Walking ist Ausdauersport und Entspannung in einem.

Nordic Walking ist die schonende Jogging-Alternative. Davon profitieren Menschen,
die in ihrem eigenen Tempo Kondition aufbauen méchten. Auch jene, die sich
aufgrund korperlicher Erkrankungen nicht sofort schnell bewegen kénnen, finden im

Nordic Walk eine geeignete Alternative.

Nordic Walking fordert aulerdem die Durchblutung und verbessert die
Cholesterinwerte. Es stabilisiert den Blutdruck und trainiert das Herz, welches schon
nach wenigen Einheiten deutlich besser auf Anstrengung reagiert. Nicht zuletzt
kraftigt es viele Muskelgruppen — von der Arm- und Bein-Muskulatur bis hin zu den

Schultern, die durch die Laufbewegungen beansprucht werden.

Neben den korperlichen Vorteilen bietet Nordic Walking auch Entlastung fur die
Psyche. Der Lauf an der frischen Luft baut Stress ab und verbessert das

Wohlbefinden. Begleitend dazu wird das Immunsystem gestark.



