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Nordisch Laufen - Team Nordicrun©

Programm-Ildee

Nordic Walking ist die ideale Aktivitat fuir Fitness-Einsteiger und Fortgeschrittene. Nordic Walking ist als sanfter Ausdauersport fiir
alle Altersgruppen. Ideal ist Nordic Walking auch fiir Personen, die iiber lange Zeit keinen Sport getrieben haben. Bei einem
regelmaBigen Ausdauertraining arbeiten Herz, Kreislauf und Atmung bald viel 6konomischer. Ein dosiertes Ausdauertraining mit
Nordic Walking starkt das Immunsystem, verbessert die Fettverbrennung, fiihrt zur Ausschiittung von Gliickshormonen und hilft,
Stresshormone abzubauen. Die positiven Auswirkungen: > olt die Gelenke, starkt die Knochenstruktur und beugt Osteoporose vor >
starkt die Bauch- und Riickenmuskulatur und beugt so Haltungsschaden vor > trainiert die Problemmuskulatur von Nacken, Schulter,
Riicken, GesaB & Hifte >...

Paket-Nummer: 0041565

Region: Q Hamburg

Verfugbarkeit: - ganzjahrig

Teilnehmer: &  3-20 Teilnehmer

Dauer: ® 2 Stunden

Mégliche Sprachen: &  deutsch

Preis inkl. MwSt: @ ab 35,00 € p.P.
Beschreibung

Kursinhalte:

Nordic Basics, Walking Ausriistung, Technik (Diagonal, etc.), Warm- Up und leichte Dehniibungen, Walken in freier Natur,
Bewegungscheck, Kraftigungsiibungen mit Stocken, Nordic Kanguru, Zweier- & Gruppenuibungen, professionelle Unterstiitzung bei
den Grundlagen und Anwendung durch den Kursleiter.

Wichtige Hinweise

Kennlern - Kompaktkurs
Hier lernt der Beginner in kleinen Gruppen die Grundtechniken des Nordic Walking. Stocke konnen gegen eine Gebiihr geliehen
werden.

Basiskurs
Hier kann der Anfanger in kleinen Gruppen seine Technik verbessern und weitere Techniken kennen lernen. Voraussetzung: Fiir alle
die Lust auf Bewegung haben.
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Leistungen inkl.

e Nordic Walking Kurs

Zusatzleistungen

e Stocke gegen Gebuhr
Preis: auf Anfrage!

Wie Sie in 3 Schritten ein individuelles Angebot fiir diese Programm-ldee kostenfrei
anfordern und offene Fragen klaren konnen

www.hirschfeld.de - Paket-Nr. 0041565

© & %5 https//www hirschfeld.de
Hier kinnen Sie kostenlos ein
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_ TOURISTIK - EVENT I i
Gehen Sie zu www. hirschfeld. de Geben Sie im Suchschlitz oben rechts Folgen Sie dem Schalter ,, Termin und

die Paket-Nr. ein. Preis unverbindlich anfragen*
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