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Effektives Training fiur Gelenke, Herz und Kreislauf

VHS im Dorfschultenhof bietet Einfiihrungskurs in das Nordic Walking an

Wer sich etwas Gutes tun und sich fur den Sommer fit machen méchte, kann am
Dienstag, 17. Juni 2025, direkt loslegen: mit dem VHS-Einfuhrungsworkshop

,Nordic Walking: Das effektive Training fur Gelenke, Herz und Kreislauf®.

Nordic Walking, das schnelle Gehen mit Stocken, hat sich langst zu einem
Volkssport entwickelt. Als Ausgleichssport ist es fir alle Altersgruppen und
Fitnesslevel geeignet und bietet ein effektives Training. Der Vorteil: Die sanften
Bewegungen schonen das Herz-Kreislaufsystem und die Gelenke vor Uberlastung,
da die Stocke einen Teil des Kérpergewichts auffangen. Auch kommen so die
Muskeln des Oberkoérpers nicht zu kurz — ein Plus im Vergleich zu herkémmlichem

Walken, Joggen oder Wandern.

Kursleiter Bernd Murza vermittelt den Teilnehmenden den richtigen Einsatz der
Stoécke und fuhrt sie in verschiedene Schritt- und Stocktechniken ein. Das Tempo
wird dabei von der Gruppe bestimmt, um eine individuell angepasste Erfahrung zu
gewahrleisten. Nach dem Workshop sind die Teilnehmer*innen optimal vorbereitet,
um beispielsweise an offenen Nordic-Walking-Treffs teilzunehmen (interessierte

Biarger*innen wenden sich an die VHS im Dorfschultenhof).

Anmeldung und Kurs-Info

Dozent: Bernd Murza

Kursort: Treffpunkt TV Datteln 09, Zu den Sportstatten 1
Kurstag: Dienstag, 17.6.2025, 16-18 Uhr
Gesamtgebihr: 12 Euro

Anmeldung online oder telefonisch unter 02363/107-412 und -230 sowie personlich wahrend

der Geschéftszeiten (Montag bis Freitag, 9 bis 12 Uhr).
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