€insticg ins Walking — beim ,Trimm Trab ins Grine™ am

26. Marz 2013

(HO) - Neben Laufen und
Nordic Walking bietet aunch
der Walking-Treff des TuS
Mondorf alles vom Anfiinger
bis zum Kénner

Am 26. Mirz 2013 ist es wieder

so weit: Der Lauf- und Walking-
Treff TuS Mondorf 1édt mit Un-
terstiitzung von REWE-Mondorf
und der DAK wieder zum ,,Run
up 2013 mit dem ,, Trimm Trab
ins Griine* zum Mondorfer
Rheinufer ein. Dies gilt fiir alle

_Lauf-, Walking- und Nordic

Walking-Aktive und besonders
fiir Einsteiger!

Am Beispiel Walking wird hier
ginmal der Einstieg in diese
Sportart dargestellt:

Als "Grundeinstieg" in den Aus-
dauersportbereich fiir Anfanger
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bietet Ihnen das WALKING si-
cherlich die optimalen Voraus-
setzungen und dies, wie immer,
kostenlos! Sie sollten damit
keine sportlichen Hochstleistun-
gen verbinden bzw. nicht an
einen Wettkampf denken. WAL-
KING ist Freizeitbeschéftigung,
wird Thnen Spafl machen und der
soziale Aspekt - wenn man in
der Gruppe unterwegs ist - gert
dabei nicht in Vergessenheit.
"Ganz nebenbei" lassen Sie
Threm Herz-Kreislaufsystem und
Threr Gesundheit Gutes zukom-
men. Dies alles spiegelt sich
auch in der Kleidung und im
Schuhwerk wider: bequem und
funktionell hinsichtlich Witte-
rung und Gelédnde soll diese sein.
Was die Bodenbeschaffenheit
betrifft, kann eigentlich alles be-
wiiltigt werden, sofern der rich-
tige Schuh getragen wird,
Geeignete Laufschuhe bzw. spe-
zielle WALKING-Schuhe mit

FuBbett und Dimpfung sollten

zur Ausriistung gehoren. Beim
WALKING von Fortgeschritte-
nen und Koénnern iiberwiegt
dann schon meist der sportliche
Aspekt. Im Walking-Treff TuS
Mondorf wird immer, unter der
Anleitung  erfahrener vom
Leichtathletik-Verband ausgebil-
deter Betreuerinnen und Be-
treuer, eine gewisse Strecke in
einer Zeit von 60 Minuten zu-
riickgelegt.

WALKING ist gesund. Diese
einfach These ist nicht einfach
so dahingesagt, sondern kann
auch von Expertent gntsprechend

belegt werden. Angefangen von'

einer positiven Auswirkung auf
die Blutdruckwerte bis hin zum
Stressabbau profitiert Thr Korper
auf breiter Basis. Erfahren Sie
mehr iiber die positiven Auswir-
kungen des WALKINGS. Die
Hauptursache fiir Bluthochdruck
ist oft das Ubergewicht,

Durch fehlende Bewegung und
das grofie Angebot unserer Kon-
sumgesellschaft ist die Kalorien-
aufnahme wesentlich hoher als
der tiglich notige Kalorienver-
brauch, um das Ideal- bzw.

Wohlfithlgewicht zu halten.
Nachgewiesen ist, dass WAL-
KING zur Gewichtsabnahme
beitragen kann. Die Muskulatur
eines Walkers wird bis ins hohe
Alter dankbar fiir jede Ausiibung
dieser sportlichen Bewegung
sein: Besonders die Bein- und
GesiiBmuskulatur wird gestirkt
und geformt. Zusitzlich wird
durch den verstéirkten Arm- und
Oberkorpereinsatz die gesamte
Rumpfmuskulatur in Anspruch
genommen, was sich stabilisie-
rend auf die Stellung der Wirbel-
siule auswirkt. Eine rundum
gestirkte Muskulatur entlastet
Knie- und Hiiftgelenke und stellt
gleichzeitig eine hervorragende
Stiitzfunktion fiir die Wirbel-
siule dar.

Auch auf Ihre Psyche kénnen
Sie durch WALKING positiv
FEinfluss nehmen: durch die re-
gelmiBige sportliche Bewegung
werden Sie Stress und Probleme
des Alltags- bzw. Berufslebens
in den Hintergrund stellen und
aufgrund der korperlichen Fit-
ness und Thres verbesserten kor-
perlichen Wohlbefindens viel
gelassener reagieren konnen. Da
WALKING am besten in der
freien Natur ausgeiibt wird, ist
"Abschalten" angesagt und das
GenieBen von Wald und Flur tritt
wieder in den Vordergrund.

Der Schliissel zum Erfolg liegt
in der RegelmiBigkeit. Wer re-
gelmiBig walkt und dabei die
Trainingsintensitit und Trai-
ningsdauer langsam steigert, ist
auf dem richtigen Weg, seine
Fitness und Gesundheit zu ver-
bessern. :
Der Lauf- und Walking-Treff
TuS Mondorf bietet ganzjihrig
mittwochs um 18:30 Uhr eine

Stunde Walking an. Treffpunkt-

hierfiir ist der Parkplatz an der
Rheinallee in Niederkassel-
Mondorf. )

Weitere Auskunft:
Ulrike Woll, Tel. 0228-454554
oder Doris Mundorf,
Tel. 0228-4109965
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