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Nordic Walking —
,Mehr als nur Gehen mit Stocken!”

Nordic Walking - Training fur Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination

Nordic Walking

Starkt das Immunsystem

Verbrennt Kalorien

Steigert die Sauerstoffzufuhr

Okonomisiert die Herzarbeit

Fordert den Abbau von Stress

Ist effektiver als Walking ohne Stdcke

Dient als ,griine” Ruckenschule

Lost Verspannungen im Schulter-Nackenbereich
Ist eine nattrliche Bewegung

DNV Nordic ALFA Technik:

A ufrechte Kérperhaltung
»hoher* Bauchnabel mit Stabilisierung der Kérpermitte

L anger Arm
langer Arm fir eine raumgreifende Bewegung mit Gegenrotationen von
Schulter- zu Beckengurtel

F lacher Stock
sorgt fir eine storungsfreie Schub- und Schwungphase und wird kombiniert
als Stutz- und Trainingsgerat eingesetzt

A ngepasste Schrittlange
Ist ein Ergebnis aus aktiver Bein- und Armarbeit mit aktiver Ful3arbeit

Weitere Informationen unter www.dnv-online.de

Fur Ruckfragen stehe ich gern unter dagmar.schlaubitz@physiotherapie-budenheim.de
zur Verfugung!
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