sollten Sie

Mit Nordic Walking verbessern Sie nicht nur Ihre Kondition, sondern star-
ken auch Oberkérper-, Arm- und Beinmuskulatur und férdern somit aktiv
Ihre Gesundheit. Durch den Einsatz der Stécke beim Nordic Walking stei-
gert sich der Kalorienverbrauch um durchschnittlich 25% im Vergleich zum
normalen Walken. Damit Sie sich beim Nordic Walking richtig wohlfthlen,

e sich zu Beginn gezielt aufwarmen,
e mit dem richtigen Tempo, d.h. im individuellen Pulsbereich, walken und
 nach Belastungsphasen Kraftigungs- / Stretching-Ubungen durchfihren.

Daher haben wir jede Strecke wie folgt konzipiert:

1) Aufwarmen

2) Nordic Walking (Trainingsphase 1)
3) Pulsmessung/Kraftigung

4) Nordic Walking (Trainingsphase 2)
5) Stretching

Informationen zur Pulsmessung finden Sie an den Stationstafeln.

Nordic Walk

Die richtige Nordic Walking Technik ist leicht zu erlernen, allerdings sollten
Sie die in der Abbildung dargestellten Punkte beachten.
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Ellenbogen nur leicht
gebeugt; Stockein-
satz Uber dem Kor-

perschwerpunkt

Arm gleitet wahrend der

Schubphase am Becken

vorbei - bei gleichzeiti-

gem Offnen der Hand

Hand ist beim
Stockeinsatz vor-
ne geschlossen

Stdcke zeigen immer
schrag nach hinten

FuBaufsetzen

— (3

i L 3 - = s X . I
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Hand halten

Die richtige Stocklange bestimmen Sie anhand Ihrer Kérpergré3e: Bei gerade
aufgesetztem Stock sollten Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden
(Stocklange = KérpergréBe x 0,66).

e Hand von unten in Schlaufe stecken
e Schlaufe darf nicht zu weit sein

e Stock muss auch bei geéffneter
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Vor der Belastung aufwarmen: jede Ubung 10-20 mal wiederholen.
Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen die Stécke dabei
zunachst leicht und dann zunehmend ein.

Arme gegengleich kreisen

Oberkorper drehen

Beine schwingen

Arme schwingen

Stretching nach der Belastung
und wahrend einer Pause:
jede Ubung 20-30 Sekunden
in der Endstellung halten.

Nacken

Unterarme

Rumpf

Schulter

Waden
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Nahere Informationen erhalten Sie unter:

www.ski-online.de/nordicaktiv

Herzlich Willkommen im DSV nordic aktiv Walking Zentrum
Eisenberg - Kerzenheim!

Das hier geschaffene Nordic Walking Streckennetz - zusammen mit den Infor-
mationsangeboten im Bereich der Strecken (Anleitung zur Technik des Nordic
Walking und zum Pulsmessen, Ubungen zum Aufwarmen, Kraftigen und Stret-
chen) - entspricht den Qualitatskriterien des Deutschen Skiverbandes DSV. Da-
mit bieten wir lhnen umfassende Méglichkeiten, diese vergleichsweise neue
Ausdauersportart gezielt zu erlernen und gesundheitsbewusst auszutben.

Oberschenkelvorderseite

rqg - Kerzenheim
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Streckeninformation

Eingangstafel

+ Leichte Tour

Tourenstartpunkt /

@ Station / Tafel zum
Pulsmessen und Kraftigen

Schwierigkeitsgrad der Tour

tungen des Zentrums sowie

messung und Geobasisinformation Rheinland-

i? Geobasisdaten (DTK25) © Landesamt fur Ver-
Pfalz vom 17.05.2006; Az.: 26 722-1.401

Die Nutzung der Strecken und Einrich-

fuhrung abgebildeter Ubungen und
Techniken erfolgt auf eigene Gefahr.

Es wird vorausgesetzt, dass Sie die ge-
sundheitlichen Voraussetzungen zum
AusUben der sportlichen Tatigkeiten
mitbringen. Der Betreiber und der
Deutsche Skiverband Gbernehmen

+ Mittelschwierige Tour dafir keine Haftung.
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Leichte Tour Mittelschwierige Tour
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Schwierige Tour
Lange: 11,3 km ¢ TC: 256 m « HD: 102 m
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Partner

Wir danken unseren Partnern fir die Unterstitzung:

TSG

Eisenberg

patur und spo,.,
Wir bieten Ihnen 38 Komfortzimmer sowie 3 Veranstaltungsrdume

in ruhiger Lage am Rande des Pfalzer Waldes.

Téaglich ladt Sie unsere exklusive Kiche in die ,Eisenberger Stuben®
und die hauseigene Kegelbahn erméglicht lhnen
einen gemutlichen Kegelabend unter Freunden.

In unserem Wellnessbereich erholen Sie sich
bei entspannenden Saunagéngen, einer traditionellen Thaimassage
oder einer Beauty-Behandlung in unserem Kosmetikinstitut.

Martin-Luther-StraRe 20 « 67304 Eisenberg

fon 063 51/ 14 30 « fax 0 63 51/ 14 31 00
www.waldhotel-eisenberg.com « info@waldhotel-eisenberg.com

RV Bank
Rhein-Haardt eG

www.rvbank-rhein-haardt.de

BAUZENTRUM
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...die verstehen lhr Handwerk!
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