HERZLICH WILLKOMMEN

Jungbrunnen Route

Vital Route 8,3 km @

ROUTENKLASSIFIZIERUNG

LEICHT
' 2 bis 5 km — Gesamtanstieg bis 200 m
Hbéhenunterschied bis 100 m

Fortgeschrittene und sportliche Menschen haben auf
dieser Route die Moglichkeit, ihre allgemeine Fitness
ZU verbessern.

Bewegung verbessert Ihr Wohlbefinden!

NORDIC WALKING

Alle Routen sind optimal fur Nordic Walker
ausgeschildert. Neben der Technikroute fin-

den Sie auch Tipps & Tricks Hinweise zur Ver-
besserung lhrer Nordic Walking Technik.

MITTEL
@@ 5 bis 9 km — Gesamtanstieg bis 300 m
Hohenunterschied bis 200 m

ANSPRUCHSVOLL
9 bis 15 km — Gesamtanstieg bis 300 m

Hoéhenunterschied bis 200 m F i t N es S R O U te 1 O - 7 km

LAUFEN

Laufer konnen auf den Routen anhand der
Distanzangaben auf den Richtungshinweisen,
ihre individuelle Leistung bis zum Ziel besser
einteilen. Die Herzfrequenz-Infotafeln liefern
zudem einen Uberblick der einzelnen Belas-
tungszonen.

Sie treiben regelmafig Sport? Durch die anspruchsvolle
Routenfihrung konnen Sie lhre Fitness und Leistungsfahigkeit
weiter steigern.

Eine trainierte Muskulatur schutzt effektiv vor
Verletzungen und VerschleiBerscheinungen!

Nordic Walking Technik Route 1,7 km

AOK REAKTIV WALKING

Diese Form des Ganzkorpertrainings wird mit
speziellen Handgeraten ausgeubt. Die mit
einem losen Gewicht befullten Hanteln wer-
den beim Walken schwungartig bewegt und
beanspruchen so insbesondere die Oberkor-
permuskulatur. Ubungstafeln zu AOK Reak-
tiv Fitness entlang der Routen erganzen das
Training.

Hier haben Sie die Moglichkeit, Ihre Nordic Walking Technik
gezielt zu verfein__ern. Richtige Technik, nicht hohe Intensitat,
ist hier das Ziel. Uberfordern Sie sich nicht!

Moderates, |hrer Leistungsfahigkeit angepasstes Training
garantiert Ihnen den grofiten Erfolg — und den meisten Spal3!
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