241-56303 Walking

Beginn Mittwoch, 07.02.2024, 09:30 - 10:30 Uhr
Kursgebuhr 67,00 €

Dauer 12x

Kursleitung Viola Stevens

Kursort Vorst, Treff Parkplatz Vorster Wald, Linning, Linning 67, 41564 Kaarst

Walking ist ein schnelles, konzentriertes Gehen. Kdrperhaltung, Armbewegung und das Tempo werden bewusst beachtet. Die
Muskelspannung ist wesentlich héher als beim Jogging und die Bander, Sehnen und Gelenke werden nicht belastet. Walking
ist ein Sport fur alle Altersgruppen, wobei Herz-Kreislauf und Lungen optimal trainiert und das Immunsystem gestarkt werden.

Nicht zuletzt wirkt sich Walking positiv auf die Psyche aus.
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