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Dets Laufshop

Ubung des Monats November
fur Nordic Walker

Mit diesem Service stellen erfahrene Nordic Walking Trainer Euch Monat fir Monat
eine praktische Ubungen vor. Damit wollen wir Euch helfen, Euer Training vielfaltiger
machen, und zugleich Eure Lauftechnik ,,aufzufrischen®.

Walken und dabei die Beine uber
eine gedachte Linie hinweg kreuzen.
Das verstarkt die Beckenrotation
noch intensiver und mobilisiert die
Wirbelséule. AuRerdem werden die
Haltung und das Korpergefuhl durch
diese Ubung verbessert.

Uber die bendtigte Stiitzkraft wird
zudem der Schlaufendruck signi-
fikant erhoht.

Diese Ubung sollte regelmaBig ins

w T .. .
i y LN e Training eingebaut werden, um zu
Linie Uberkreuzen wirken.

Fragen an Rainer Gusky bitte an Naturfotografie-Gusky@T-Online.de, Tel. [0511]

9526469. Gusky ist Nordic Walking Instructor. Er leitet Kurse und Einzeltraining fur

Anféanger und Fortgeschrittene, z.B. im Rahmen des TKH, www. turn-klubb.de.
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