body “mind zermatt

NORDIC WALKING

Technik & Auffrischung Workshop
10. Juni ab 18.30 Uhr in Randa

Méchtest Du Nordic Walking unter Anleitung erlernen und mehr iiber die positiven
Trainingseffekte erfahren?

Oder, hast du bereits vor Jahren mit Nordic Walking begonnen und méchtest gerne
deine Technik auffrischen. Dann bist du genau richtig!

In 90 Minuten zeigen wir die wichtigsten Bewegungsabldufe und geben dir kurze
Tipps was du an deiner Technik wenn du alleine unterwegs bist optimieren kannst.
Wir freuen uns auf dich!

Gesundheitsvorteile von Nordic Walking:

e Starkt die Bein-, Arm- und Oberkérpermuskulatur.

e Starkt die Riicken- und Nackenmuskulatur.

e Stdrkt das Immunsystem und 6konomisiert die Herztatigkeit.

e Fordert die Konditionsfaktoren Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.
e Kann in jedem Alter ausgeiibt werden & ist einfach zu erlernen.

¢ Verzeichnet ausgezeichnete Erfolge zur kontrollierten und langfristigen
Gewichtsabnahme.

Anmelden: Anita locher &

Andrea Imboden

Nordic Walking Instructor by Ryffel
Running & Nordic Walking by SNO

Tel. 079 469 75 57
Kosten: CHF 15.00
Mitbringen: Nordic Walking Stécke falls

du keine hast bringen wir mit

www.zermattbalance.ch



