Aktivkurs
Nordic Walking

Nordic-Walking ist ein sanftes und effektives Ganzkor-
pertraining, welches im Freien stattfindet und fiir jeden
erlernbar ist. Die Beanspruchung groBer Muskelgruppen
sorgt fiir einen erhohten Stoffwechsel von nahezu 80%
aller Muskeln. Insbesondere die Beine, der Riicken so-
wie die Schulter- und Armmuskulatur werden gestarkt.
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AMEOS Reha Zentrum Oberhausen
Robert-Koch-Str. 19

46145 Oberhausen

Tel.: 0208 695-7411
praevention.rzo@ob.ameos.de

Vor allem Gesundheit

AMEOS Pravention

AMEOS Reha Zentrum Oberhausen

Um Fehlbelastungen und Ineffektivitat zu vermeiden, ist
das Erlernen der richtigen Technik wichtig. Zudem kann
es positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit
haben.

Inhalte des Kurses

- Informationen zum Nordic Walking-Equipment
(z.B. die richtige Stocklange, geeignetes Stockmaterial
und richtiges Schuhwerk)
- Erlernen der Grundtechnik und Haltungsschulung
+ Forderung von Korperwahrnehmung und Koordination
+ Vorstellung verschiedener Trainingsmethoden

Teilnehmerzahl: 15 Personen
Termin: individuell vereinbar
Kosten: auf Anfrage

Dauer: 8 x 60 Minuten

Aktive Teilnahme erwiinscht

ameos.eu
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