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Nordic-Walking-Kurs ab 11.04.2013 des Vereins ,,Aktiv
gegen Brustkrebs“ und dem VfL Bochum 1848
Leichtathletik e.V.

Bochum: WiL Bochum 1848 Leichtathletik e V. |

Entdecken Sie Bewegung heu!

Unter Anleitung eines ausgebildeten
Nordic-Walking-Instructors bieten wir [hnen
auf dem Leichtathletikplatz am
Rewirpowerstadion in Bochum einen Nordic-
Walking-Kurs an.

Wissenschaftliche Studien belegen:
regelimagiges Ausdauertraining fuhrt durch
Steigerung des kdrperlichen \Wohlbefindens, der
Starkung des Immunsystems und der
Verbesserung der Lebensqualitat zu einer
besseren Krankheitsbewaltigung und beeinflusst
den Heilungsprozess positiv. Durch den Einsatz
der Stocke werden auch Beweglichkeit und Kraft

Logo Verein "Aktiv gegen Brustkrebs” (Foto: Verein
"Aktiv gegen Brustkrebs”)

im Arm - und Schulterbereich gefordert.

Aus diesem Grund bietet der Verein , Akiiv gegen Brustkrebs e V." zusammen mit dem
Brustzentrum Augusta und dem VFL Bochum 1848 Leichtathletik e V. diesen Nordic-Walking-Kurs
an.

Der Kurs wird Ihnen helfen, den Bewegungsablauf zu trainieren und in der Gruppe ,Spass” Zu
haben. Wir mochten Ihnen die Moglichkeit zu einem gezielten Fitnesstraining unter kompetenter
Anleitung zur Bewegung in der Matur und zum Austausch mit anderen geben.

Das Schdne am Mordic-Walking © Man ist nie zu alt dazu!

Besonderheiten:

Klaren Sie bei bestehender oder lberstandener
Erkrankung mit Inrem behandelnden Arzi, ob
dieser einer Teilnahme zustimmt

Der Kurs geht liber 8 Wochen.
Teilnahmegebihr siehe VIL Bochum 18458
Leichtathletik e V. Home-Page/\Walking. Die
Laufstocke werden kostenlos zur Verfugung
gestellt. Verrechnung der Kursgebihr bei
Mitgliedschaft.

Genieflen Sie Mordic-Walking, das Gehen mit
Stocken und schnellen Schritten, das sanfie
Ganzkdrpertraining fir Ausdauer, Kraft und
Fitness! Nordic-Walking ermdglicht allen
Altersgruppen den Einstieg in ein sanftes
Ausdauertraining. Personen, die schon langere Logo ViL Bochum 1848 Leichtathletik e.V. (Foto: ViL
Zeit nicht in Bewegung waren, finden hier einen Bochum 1848 Leichtathletik e V)

idealen Einsteigersport. Denn weder Muskulatur,

Gelenke noch das Herz— Kreislaufsystem sind

einer Uberforderung ausgesetzt. Zudem werden durch den Einsatz der Stocke die Koordination von
Fahigkeiten wie Geschicklichkeiten und Kdrpergefuhl geschult.

Die Anfange dieses Sports liegen in den 30er Jahren. Schon damals wurde unter dem Namen
Stockgang oder Stocklauf schnelles Gehen von Langlaufern im Sommer und Herbst in das Training
integriert, um die Kondition zu verbessern und so schon im Winter in héhere Trainingsintensitaten
einzusteigen. Im Rahmen einer Dipl.-Arbeit von Marko Kantaneva 1997 wurde Nordic-\Walking als
Sportart in Finnland vorgestellt. Seitdem hat sich diese Sportart besonders in den europaischen
Landern und in den USA weit verbreitet.

(Quelle: www wikipedia.de)

Termine: Ab Donnerstag den 11.04.2013 von 18:00 - 19:30 Uhr
Sportliche Kleidung und Sportschuhe erwinschi.

Wolfgang Neumann, Mordic-Walking-Instructor
Tel..(0234) 771561,
E-Mail-wnwabo@i-online.de



