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In der G haft mit Sch g die Natur

Nordic Walking:

Klack-Klack — fertig — los!
Nordic Walking verbindet Ge-
hen mit einer Beanspruchung
der Muskulatur des Oberkor-
pers. Das macht es so erfolg-
reich. Der ganze Korper ist
beteiligt. Wer die Stdcke mit
Elan vor und zuriick schwingt,
kriftigt Arme, Schultern und
Ricken. Jeder kann es machen,
ob Sportler oder untrainierter
Buromensch. Da der Sauer-
stoffverbrauch beim Nordic

Walking gesteigert wird, ist
auch die Ausdauerbelastung
erhoht — und sie ist es, die den
Kreislauf stirkt.

Der Speck walkt weg

Nordic Walking verbrennt Ka-
lorien, das hért man gerne nach
einem kalten Winter mit man-
chem kulinarischen Genuss.
Natiirlich muss man sich die
Kalorienverbrennung zur Ge-
wichtsreduzierung erarbeiten

— aber mit Spa{S und Stolz auf i Stadtwald verlaufen die Strec-k

die eigene Leistung! Durch die
gesunde korperliche Belastung
wird auch die Sauerstoffver-
sorgung des gesamten Kérpers
verbessert — und dies trigt zum
‘Wohlftihlen bei.

Gliicksbringer Nordic Walking
Die mafivolle korperliche Be-
lastung beim Nordic Walking

fiihrt auch zur Verbesserung des
Wohlbefindens.
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en auf weichen Naturwegen.

Gehen, walken, rennen, schnaufen, schwitzen — Wohlbefinden

In jedem von uns steckt das Po-
tenzial fiir Gliickshormone, aber
sie wollen aktiviert sein. Wenn
wir uns korperlich anstren-
gen, werden wir von unserem
Gehirn mit der Ausschiittung
von Serotonin und Endorphin
in die Blutbahn belohnt. Ein
unbeschreibliches Gefiihl der
Leichtigkeit kann sich einstel-
len, wenn wir nach der Winter-
pause unseren ,inneren Schwei-

nehund® so erfolgreich besiegt
haben.
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