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Lertifizierte Gesundheitswanderfiihrerin

Lertifizierte Natur- und Landschaftsfiihrerin
,Wanderfiihrerin Schwarzwald“

Staatl. anerk. Sport- und Gymnastiklehrerin
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Gesundheitswandern ist die Quelle fiir
ein gutes korperliches, geistiges und mentales
Wohlbefinden.

Gesundheitswandern ist ein neues sportives
Bewegungsprogramm, das aus einer
Kombination von Wandern und verschiedenen
Ubungseinheiten besteht. Das Wandern
trainiert die Ausdauer und ausgewihlte
Ubungen stirken den gesamten
Bewegungsapparat, schulen die Koordination
und regen den Stoffwechsel an.

Gesundheitswandern schont die Gelenke,
fordert den Teilnehmer trotzdem durch
angepasstes Tempo und Intensitat der
Ubungen.

Bitte tragen Sie dem Wetter entsprechende

Kleidung, in jedem Fall festes Schuhwerk und
nehmen Sie etwas zu trinken mit. Streckenlange
etwa 4 km, zwischen 50 - 150 Hohenmeter,
Gesamtdauer [,5 - 2 Std.

An schonen Plitzen in der Natur Ubungen
machen, die Koordination, Kraft, Ausdauer
verbessern und entspannen.

Das bedeutet,

e behutsam die Ausdauer trainieren

e beim Gesundheitswandern den Alltag hinter
sich lassen

e es werden typisch vernachlassigte
Muskelpartien gekraftigt

e Sie lernen den eigenen Korper viel besser
kennen

e nebenbei Tipps und Tricks fur mehr
Bewegung im taglichen Leben zu erhalten

e auch mal Erfahrungen mit Gleichgesinnten
auszutauschen

e die Natur im Wandel der Jahreszeiten
beobachten und zu erleben

e ganz leicht das Gewicht im Zaum zu halten

o die Seele baumeln zu lassen

... und naturlich SpaB haben und Lachen!



