Walking Donnerstag Gabriele Ossiek 0231 22388150

18.00 — 19.30 Uhr Treffpunkt Genfer Weg nach den Osterferien

18.00 — 19.30 Uhr Treffpunkt: Halle Ramhofstr. 1 nach den Herbstferien

Nordic-Walking  Montag Iris Bockmann 0231 443680

09.00 — 10.30 Uhr Treffpunkt: Parkplatz Schwerter Str. / Ecke Waldstr.

Nordic Walking fiir Fortgeschrittene

Regelmiflig montags bei fast jedem Wetter von 9.00 bis 10.30 Uhr streifen die
Nordic Walker durch den Aplerbecker Wald.
Treffpunkt ist der Parkplatz Schwerter Stral3e / Ecke Waldstral3e.

Beim Nordic Walking kann man Energie auftanken, die Natur genie3en und Spal}
haben. Jeder geht in seinem eigenen Tempo.

Nordic Walking ist ein sanftes, effektives Training fiir den ganzen Korper in der
freien Natur. Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination werden trainiert.

Iris Bockmann




