Ab März auch Nordic Walking in Schierhorn

Diese neue Bewegungsform verbindet aktives Gehen mit speziellen Stöcken, die den gesamten Oberkörper in die Bewegung einbezieht. Dadurch wird ein schonendes, aber wirkungsvolles Ganzkörpertraining ermöglicht

Was beinhaltet Nordic Walking?

1. Ausdauer ( für Ihr Herz-Kreislaufsystem )

2. Kräftigung ( für Ihre Muskeln )

3. Stretching ( für Ihre Beweglichkeit )

Neugierig geworden auf diesen Ganzjahressport in der freien Natur?

Aufgrund meiner Fortbildung in „Herzfrequenzorientes Training“ führe ich meine Nordic Walking Kurse immer mit Herzfrequenzmessung durch.

Dieses führt zu optimalen Trainings- und Gesundheits-ergebnissen.

Pulsuhren und Stöcke werden selbstverständlich kostenlos zur Verfügung gestellt.

Infos über Kurse (Gruppen-oder Einzeltraining):

Ingrid Strauch

Aueblick 10

21271 Asendorf

Tel.: 04183 – 2473

Email: Ingrid-Strauch@web.de

(ausgeb.Nordic Walking Trainerin)

