A PRO LA
SENECTUTE .

A KANTOM ZURICH

Nordic Walking Schule Bonstetten

Einsteigerkurs flr Seniorenlnnen
Kurs nach den Richtlinien Pro Senectute und Erwachsenen Sport ESA (BASPO)

.Wer rastet, der rostet” einen Nordic Walking Kurs fiir Senioren und Junggebliebene. Nicht
Leistungssport, sondern Spal3 an der Bewegung und an der Gemeinschaft stehen im
Vordergrund dieses Kurses. Jeder kann mitmachen, um mit Raymond Tavernier die

spositiven Nebenwirkungen® fir Kérper und Geist zu erfahren.

Dauer:

3-Lektionen a 1 %2 Std. Kursort und Beginn gemass Kursausschreibung

Leistungen:

Einfihrung in die ALFA Technik, Schulung und Anwendungen im Gelande
Wichtigste Dehnubungen fur Nordic Walking

Kréaftigungs- Mobilisationsiibungen als Teil des Nordic-Walking

Tipps zur richtigen Ausristung

Einflhrung in Trainingslehre und Gesundheitstraining

Preis: 80.00 SFr. / Pers.

Voraussetzungen:

. Keine Vorkenntnisse notwendig.

Weiter benétige ich das Ausgeflllte Formular, , Fragebogen und Anmelde Formular®.
Bei der ersten Lektion mit bringen.

Ausristung:

Sportliche Bekleidung

Sportschuhe

wenn vorhanden Trinkgurt, Handschuhe.

Nordic Walking Stocke werden zur Verfigung gestellt. Kursmaterial

Versicherung: Ist Sache des Teilnehmenden. Die Nordic Walking Schule lehnt jegliche Haftung ab.

Raymond Tavernier, Hofwies 9, 8906 Bonstetten, Tel. 044 700 34 32, Natel: 077 425 27 43,
Anmeldung ist auch moglich tber www.nowasb.ch
E-mail: nowasb@nowasb.ch, web: www.nowasb.ch




