NORDIC WALKING PARK
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Pfalzerwald

www.nordic-walking-im-pfaelzerwald.de

Herzlich willkommen in
Elmstein,

Lauftechnik

Aufrechter Rumpf

Oberkorper Oberkorper ist leicht vor das Becken geneigt

rotiert bei jedem Schritt
gegen das Becken

Stockhaltung

Griff sitzt sicher in der Hand, Ellen-
bogen ist nur leicht gebeugt, Hand
ist nicht hoher als Bauchnabel,
Stockeinsatz erfolgt in der Mitte
der Schrittlange

ein Streckennetz von rund 58 km wartet darauf
von lhnen entdeckt zu werden. Wir laden Sie ein

zum Routen-Hopping im Pfalzerwald. Schubphase

Arm gleitet am Becken
vorbei, bei gleichzeitigem
offnen der Hand

Viel Spaf$ wiinscht Ihnen die Ortsgemeinde ElImstein Stocklinge:

Korpergrosse in cm x 0,66

Weitere Informationen erhalten Sie bei der
Gemeindeverwaltung Elmstein
Bahnhofstralle 14 - 67471 ElImstein/Pfalz
Telefon: 06328/234

www.elmstein.de - info@elmstein.de

Nordic Walking

- entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 15 %

- eine Muskelbeteiligung von bis zu 9o % (600 Muskeln)

- lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

- trainiert vier motorische Grundeigenschaften:
Ausdauer-Kraft-Beweglichkeit-Koordination

- Okonomisierung der Herzarbeit und Atemfrequenz

- Abbau von Stress, Anspannung und Angsten

- Verbesserung der Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit

- senkt Risikofaktoren Ubergewicht und Blutfettwert

Standbein
Aufsetzen mit der Ferse, Fussspitze

Spielbein : :
wird maximal angezogen

Abrollphase tber VorfuR/ FuBaussenrand,
Abdruck uber Grosszehe nach vorne

Lange: 7,7km Schwierigkeit: mittel
. Runde 1 Dauer: 85 Min Hohenmeter:  311hm .
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1 cm der Karte entspricht 180 m in der Natur.
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- Stocke liegen auf

Aufwdrmen

Sprunggelenke kreisen Knie kreisen Hiftgelenk

Durch die Aufwarmubungen werden

. - Stocke neben Korper - Stocke neben Korper - Stocke neben Korper . ;
Herz-Kreislauf und Atmung angepasst. - i aufsetzen g aufsetzen g den Schultern nordicwalking
Die Muskelaktivitat und der - FuBspitze aufstellen - Knie sind zusammen - ein Bein locker vor- - leichte Rotation des %
Muskelstoffwechsel werden eingestimmt - Sprunggelenk nach links U [EIELE (el und zuriickschwingen Rumpfes nach links
8 : bzw. rechts kreisen - Knie nach links bzw. - Rumpf bleibt aufrecht bzw. nach rechts Planung, Ausfiihrung und Copyright: ALPSTEIN

Der passive Bewegungsapparat (Gelenke) rechts kreisen und stabil

ist nun funktionsbereit.

Dieses Angebot wird im Rahmen der EU-Gemeinschaftsinitiative LEADER+ unter Beteiligung der Europaischen Union und des
Landes Rheinland-Pfalz, vertreten durch das Ministerium fiir Wirtschaft, Verkehr, Landwirtschaft und Weinbau, gefordert.

DIESES ANGEBOT WIRD DURCH DIE

EUROPAISCHE UNION KOFINANZIERT.
Europaischer Ausrichtungs- und Garantiefonds fur
die Landwirtschaft, Abteilung Ausrichtung

Stretching

Durch die Abwarmubu ngen wird die Oberschenkel Vorderseite tiefe Hiiftbeuger Oberschenkel Riickseite Schulterheber
. . . - im Stand - Stocke neben Korper aufsetzen - Stocke neben Korper aufsetzen - eine Hand halt die Stocke
E':]tSChlaCkung de.s Korpers gefordert Sowie <L #ETE : - rechte Hand umgreift linkes - im Kniestand wird der - Schrittstellung, wobei das hintere - die andere Hand greift Gber Topographische Geobasisdaten und Luftbilddaten des Landesvermessungsamtes;
die Muskelkaterbildu ng verm ieden. e d / FuRgelenk (bzw. umgekehrt) vordere Fuld mit der ganzen Bein gebeugt und das vordere den Kopf zum Ohr Wiedergabe mit Genehmigung Nr.1336/04.
Die Beweglich keit wird verbessert und das " X - bei stabilem RHmpfwird die FuBsohle unFI dem Bein im Knie.g.elenk gestrgckt ist, - den Kopf vorsichtig zur
) ] ) ! Ferse zum Gesal? gezogen ganzen Gewicht aufgesetzt bei gleichzeitigem Hochziehen Gegenseite bewegen )
al |8€mEI ne Wohlbefinden gesteigert. - - Becken dabei nach - die Hiifte des anderen der FuRspitze - der andere Arm schiebt In Zusammenarbeit mit dem Naturpark Pfdlzerwald e. V.
vorne schieben Beines wird gestreckt Richtung Ful




