®© 0 06

®
©
©
o

Die richtige Technik

Langer Arm vorne & hinten
Hande greifen & 6ffnen

Oberkorperaufrichtung

Oberkorperrotation
Angepasste Schrittlange

Aktive FulRarbeit

Stock mittig einsetzen

® Nordic Walking
Stlitzpunkt Nordic Walking

/ Potsdam Stutzpunkt
offizieller Stiitzpunkt der Nordic Walking Union NWU P OtSd am

Kontakt: Nordic Walking
Stiutzpunkt Potsdam
Schillerplatz 41
14471 Potsdam

Seit 2003 in Potsdam

Tel 0331-2797317
Fax 0331-2702714
www.nordic-walking-potsdam.de
info@nordic-walking-potsdam.de

Trainer: - Grit Onnen
Mobil 0162 -3092 77 4
- Katharina Bruns
Mobil 0179 - 80 78 25

Referenzen: - Nordic Walking Kurse seit 2003

- geschulte und lizenzierte Trainer
durch regelméaRige Fortbildungen
(Nordic Walking Master Trainer)

- sportwissenschaftliche Ausbildung
der Trainer

- Mitglied und offizieller Stitzpunkt
der Nordic Walking Union (NWU)

unterstitzt von: ULRIKES
ortshop

A www.ulrikes-sportshop.de

nwuc:/\

nordicwalking
MATHIEBE

www.nordicwalkingunion.de www.augenoptik-mathiebe.de WWW. nordiC'Walking'pOtSdam.de




Wir Uber uns ...

Seit 2003 geben wir Nordic Walking Kurse

und Seminare in Potsdam und Umgebung.

Nordic Walking ist eine Sportart mit vielen

Facetten und Vorzigen fur die Gesundheit.

Gemeinsamer Spal3 wird bei uns genauso
grol3 geschrieben wie Kompetenz und
individuelle Betreuung.

Kursangebote

- alle Kurse werden von lizenzierten Trainern betreut
- Kurse finden ganzjahrig statt
- ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich

EinfUhrungskurse/ Personal Training

- Einfuhrung/Festigung der Grundtechnik des Nordic
Walkings

- individuelle Termine & Inhalte nach Wunsch

Easy Walk Do 09.00 - 10.30 Uhr

- sanftes Training fur Sporteinsteiger und/oder
Menschen mit chronischen Erkrankungen

- mit sanftem und individuell angepasstem Training wird
das allgemeine Wohlbefinden und die Vitalfunktion des
Kdrpers verbessert

NW-Aktiv Sa 09.30 - 11.00 Uhr

- abwechslungsreiches Nordic Walking mit
verschiedenen Schwerpunkten flr Sporteinsteiger, die
ihre Fitness verbessern wollen

NW-Power Okt . - April : S0 10.30 - 12.00 Uhr

Mai - Sept.: Do 18.30 - 20.00 Uhr

- abwechslungsreiches Nordic Walking mit
verschiedenen Schwerpunkten fur erfahrende Nordic

Walker, die gefordert werden wollen

Mutter-Baby-Kurs (nach Absprache)

- sanftes Training fur Schwangere vor der Geburt

- ruckbildendes Training fur junge Mutter mit ihrem Baby
im Tragetuch

Preisliste

(Leihstocke stehen kostenfrei zur Verfigung)

Einfihrungskurse /
Personal Training

Einzelkurs (60 min.) 30,00'!
Zweierkurs (60 min.) p.P. 20,00!
Dreierkurs (60 min.) p.P. 15,00!
Viererkurs (60 min.) p.P. 10,00'!

Ab 5 Personen (90 min.) p.P. 10,00!

Weiterfuhrende Kurse

NW Aktiv & Power 90 min.
Krankenkassenkurs* 10 Wo. 100,00 !
10er Karte** 80,00 !
einmalige Teilnahme 9,00'!

Easy Walk (DMP-Patienten) 90 min.
Krankenkassenkurs* 8 Wo. 75,00 !

10er Karte** 80,00!
einmalige Teilnahme 9,00!
Mutter-Baby-Kurs 60 min.
Krankenkassenkurs* 10 Wo. 65,00 !
10er Karte** 60,00 !
einmalige Teilnahme 7,00 !

*  von den Krankenkassen uber eine Dauer von 10 bzw. 8
Wochen bezuschusst, Anwesenheitspflicht mind. 80%
**  Kurstermine in einem beliebigen Zeitraum frei wahlbar

Walken so oft Sie wollen in allen Kursen!
3 Monats-Abo 66! 22,00! pro Monat
6 Monats-Abo 120 !

Walker-Abo

20,00 ! pro Monat

NW Events, Ausfliige und Seminare 18,50 ! pro Monat

. |
- aktuelle Infos unter www.nordic-walking-potsdam.de 1 Jahicareuuge s



