Nordic Walking Trail Sunnbuel

Nordic Walklng Technik Sunnbiel - Stierenbergli - Stock - Sunnbiiel, Sunnbiel - Spittelmatte - BKW-Weg - Sunnbiiel, Sunnbiel - Schwarenbach - Gemmipass,
Strecke blau 4,95km Strecke rot 6,45km Strecke schwarz 8,15km

Die richtige Nordic-Walking-Technik ist leicht zu erlernen, allerdings sollten
Sie die in der Abbildung dargestellten Punkte beachten:

Oberkrper it leicht
nach vorne geneigt

Stockfiihrung
Hande beim

Abdriicken hinten und
beim Vorschwingen
leicht 6ffnen

Korper

Stocke zeigen immer
schrég nach hinten
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Aufwarmen

Vor der Belastung aufwéarmen! Jede Ubung 10 bis 20 Mal wiederholen.
Danach gehen Sie am besten langsam los und setzen die Stocke zunachst
leicht und dann zunehmend ein.
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Nach der Belastung und wahrend einer Pause Stretching: § N 9 5: r . ;5 207mitt
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Seitiche Muskulatur Brustmuskulatur Beinstrecker Armstrecker
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7 Notfallnummern: Sanitit 144 Auskunft: Luftseilbahn Kandersteg-Sunnbiiel
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Rettungsflugwacht 1414 Tel. 033 675 81 41

www.sunnbuel.ch

Riickenstrecker Beinbeuger Hiftbeuger
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Nordic Walking
Ihre Vertretung im Berner Oberland Kurse in k

Geschiftsstelle Kandersteg
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Garage & Carrosserie Markus Kratzer
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