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Nordic Walking ...

-macht nicht nur Spass, sondern ist auch eine
der gestindesten Sportarten.

-verbessert die Herz-Kreislauf-Leistung, und
entlastet den Bewegungsapparat um bis zu
30% und ist daher besonders geeignet fiir
Personen mit Knie- und Riickenproblemen.

- 16st Muskelverspannungen im Schulter- und
Nackenbereich.

-steigert den Kalorienverbrauch und steigert
das Immunsystem.

-starkt die Knochen, mindert das Osteoporose
Risiko, und mindert die Insulinresistenz,
beugt also effektiv Diabetes vor.

Durch den gezielten Einsatz von Stocken
werden die Gelenke spiirbar entlastet, sowie
90% der Muskulatur gestarkt.

Da diese Sportart auf gewohnten Bewegungs-
ablaufen beruht, ist sie leicht erlernbar und
damit auch ideal fiir Untrainierte in jeder
Altersgruppe.




Fiir weitere I> Tel. 36 55 73 <| Pour de plus amples

Informationen informations

Crauthem

In der Gemeinde finden mehrmals die Woche flee=D> 3,6 km Io<-I» 6,8 km
Nordic Walking Kurse unter der Leitung eines

C-Trainers statt, angeboten vom Club EIST --Ib 4,5 km [-+IP 9,2 km
HEEM in Zusammenarbeit mit der Gemeinde Crauthem

Roeser.

Schlammesté

Plusieurs fois par semaine ont lieu dans la
commune des cours de Nordic Walking sous
la tutelle d’un entraineur diplomé, offert par
le club EIST HEEM en coopération avec la
commune de Roeser. )

Mérzbésch

Buchholz

Ausgangspunkt:
Parking Fitness Crauthem

Die gesamten Strecken sind mit tibersichtlichen
Richtungsschildern markiert, die eine optimale
Wegflihrung gewdhrleisten. Zudem findet man
am Hauptschild funktionelle Dehniibungen.

Point de départ : Départ

parking fitness Crauthem

Le parcours consiste en quatre chemins qui sont
fléchés par des panneaux dont les différentes
couleurs indiquent leur distance respective.
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