Nordic Walking

( Aktivkomponente )

Was ist Nordic Walking?

Nordic Walking ist flir jeden geeignet, der seinen Kreislauf wieder in Schwung bringen, Kondition
erlangen, seine Muskeln trainieren und auch sein Gewicht reduzieren will. Eine
Altersbeschrankung gibt es bei dieser Sportart nicht. Ob ein Kind in jungen Jahren oder ein
Mensch in hohem Alter, Nordic Walking kann von jedem mit ein wenig Training ausgeubt werden,
um sich gesundheitlich fit zu halten.

Fur wen ist Nordic Walking geeignet?

Der Stil des Nordic Walking ist sehr schnell zu erlernen, allerdings sollte dabei auf die genaue
Ausfuihrung der Bewegung Wert gelegt werden. Personen, welche an Riicken- oder ebenso
Kniebeschwerden leiden, ist diese Sportart warmstens zu empfehlen, denn sie stellt - im
Gegensatz zu anderen Sportarten - eine Entlastung des gesamten Bewegungsapparates dar.
Dariber hinaus starkt das Nordic Walking die gesamte
Muskulatur des Oberkdrpers und es l6st Verspannungen im
Nacken-, wie auch im Schulterbereich.
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