Nordic Walking: Lauf-
und Walking-Treff

Nordic Walking_ Kurse auch 2016 - fit mit zwei Stocken

Mondorf. Die Niederkasse-
ler sind vielen einen Schritt
voraus: Voller Elan riicken sie
mit Nordic Walking lastigen
Beschwerden und {iberfliissi-
gen Pfunden zu Leibe. Nordic
Walking sieht einfach aus, will
aber gelernt sein. Wer mit der
falschen Technik lauft, trai-
niert nicht nur unwirksam,
sondern fordert auch Nacken-
verspannungen und Stiirze.
Um dies zu vermeiden, ist die
Beherrschung der korrekten
Nordic Walking-Technik hier-
fiir unbedingt erforderlich.

Um die richtige Technik des
Nordic Walking zu erlernen,
bietet der Nordic Walking-
Treff des Lauf- und Walking
Treff TuS Mondorf fiir Inter-
essierte auch in diesem Jahr
montags und dienstags einen
Kurs , Nordic Walking” an.

Die Kurse werden an beiden
Tagen jeweils von 18 bis 19.30
Uhr mit insgesamt vier Unter-
richtseinheiten an zwei Tagen
durchgefiihrt.

Die vom Leichtathletik Ver-
band Nordrhein ausgebilde-
te Instruktorin vermittelt da-
bei die Technik-Materie des
Nordic Walkens sowohl theo-
retisch als auch praktisch. Die
fiir das Kursangebot Verant-
wortliche bietet wihrend der

jeweiligen Einweisung Einbli-
cke in die richtige Stockwahl,
Stocklinge und in weiteren
Kurseinhei-ten die Technik
des Nordic Walkens. ;

Folgende Termine stehen
bereits fest: 4. und 5. April; 9.
und 10. Mai; 6. und 7. Juni; 4.
und 5. Juli; 1. und 2. August
und der 5. und 6. September.

Treffpunkt ist immer um 18
Uhr auf dem Parkplatz Rhein-
allee in Mondorf am Lauftreff-
Treffpunkt. Die Kursteilneh-
mer erhalten die bendtigten
Nordic Walking-Stocke von
der Kursleiterin.

Viele der bisherigen Teilneh-
mer wurden von ihren Arzten

zu den Kursen geschickt, denn
Walken mit Stocken stirkt
Herz, Kreislauf und Immun-
system, fordert die Durchblu-
tung und baut Stress ab, wah-
rend Knie- und Riickenproble-
me gelindert werden. Durch
den Einsatz der leichten, elas-
tischen Carbonstdcke werden
bis zu 95 Prozent der Musku-
latur eingesetzt. Das Training
selbst ist abwechselungsreich,
mit hoher Effizienz und riesi-
gem Spaffaktor.

Bei Interesse wird um telefo-
nische Voranmeldung bei Ma-
ria Eichel-Wilke, 02208-2931
gebeten.
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