NORDICWALKING

in Katzsdorf 7 &
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Wanderwegen.

Ausgehend vom Gemeindeteich haben wir vier
abwechslungsreiche Routenvorschlége von unter-
schiedlicher Lange und Anspriche fUr Nordic Walker
ausgearbeitet. Die Routen folgen Wegen, die anhand
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FREUDE AN DER BEWEGUNG
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der Karte auf der Rickseite leicht nachvolliziehbar sind.
Daher ist eine eigene NORDICWalking Beschilderung - :
nicht unbedingt erforderiich. Legen Sie einfach gemés e T

der farblich gekennzeichneten Varianten Ihre Strecke
fest oder kombinieren Sie wahlweise mehrere Routen,

NORDICWalking ist auch fUr dltere und Obergewich- A
lige Menschen, untrainierte Wanderer, Menschen mit Stticka nach vorme
Gelenksproblemen oder bei Herz- und Kreislaufschwd- I -
che geeignet. Wer es als Ausdauersport austbt, kann
bis zu 90 % der Kérpermuskulatur einsetzen und hat
daher gute Kraffigungseffekte. Nordic Walking 16st

Muskelverspannungen im Schulter- und Nackenbereich ; el Mwm;{, § "
und beugt Riickenschmerzen vor. Der gegeniber nor- v Ferse 2 den Zahen e!:-
malem Wandern bis zu 46 % héhere Kalorienverbrauch Y

dient auch der Gewichtsreduktion. Kondifion, Herz- '

Kreislauf-System und Immunsystem werden gestéirkt, Was bewegt zu Nordic Walking?

Der Trend geht weg vom leistungsorientierten Sport
Die Routen sind in drei Kategorien eingeteilt: (Kampf um Meter und Sekunden...) hin zum ,Soft Sport*.
Die Grinde, warum bereits ca. 500.000 Osterreicher/in-

~ nen am Stock gehen, sind schnell gefunden:
Hell bis dunkelblau: » Freude an gesunder Bewegung in freier Natur
Lange bis ca. 5,5 km = Wohlbefinden

u Ausgleichstraining fUr den gesamten Kérper

» Gewichisreduktion

» Gelenksentlastung

u Gruppenerlebnis (walken & talken)

» Familienaktivitét

Rot und orange:
Lange bis ca. 8 km

gron: = Stressausgleich NORDICWALKING mit Hei’Z
Lange bis ca. 13 km «Bewegung ist das Lebensprinzip e
und die Natur der Partner*

violett: GrenzUberschreltender
Weitwanderweg ca. 25,2 km

Information: Arbeitskreis
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